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Yayimcinin Sunusu 


Josef Kirschner'in Hayat Okulu dizisinin 
bu üçüncü kitabı, "Kendinizi Yönetmeyi Ogre- ' 
nin" adını tasıyor. Bundan önceki "Hayatınızı 
Planlayın, Hayalleriniz Gercek Olsun" ve "Ma- 
nipulasyondan Korunmanın Yolları", sizlerin 
oldukga ilgisini cekmisti. Sanırız elinizdeki 
bu kitap da, sizin icin yararlı olacak ve bege- 
nilecek. ` 


Daha önceki kitaplarına yazdığımız önsöz- 
lerde de belirttiğimiz gibi Kirschner, Batı top- 
lumlarının ve kapitalist düzenin çarpıklığını 
bizzat yaşayarak, bunun acısını hisseden ve 
yanlışlıkları görebilen düşünürlerden birisi. 
Günümüzde insanların hep aldatıldığı, çeşitli 
manipulatif yöntemlerle kendi istekleri dışın- 
da yönlendirildiği ve yönetildiği gerçeği artık 
bilinen bir şey. Ama bu tersliği farketmek 
başka, ona alternatif çözümler sunabilmek 
ise daha başka bir şey. 


Kirschner, çeşitli işlerde çalışmış ve bunla- 
rın ardından reklamcılık ile televizyon prog- 
ramcılığı yaptıktan sonra, yazarlığa geçmiş- 
tir. İddialı ve felsefi eserler vermek yerine, 
toplumsal planda bunalan insanın, bireysel 
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yollarla kendini nasıl koruyacağını ve kendi 
hayatının iplerini ne biçimde kendi eline ala- 
bileceğini işlemeyi tercih etmiştir. 


Bilinen ve alışılan klişelerin dışına taşan fi- 
kirleri, çok kimseye ters ve sivri gelmiş, ama 
o da asıl bu yolla, kendisini ve fikirlerini ta- 
nıtma imkânını bulmuştur. 


Kirschner'in yazdığı kitaplar okuyucular 
tarafından çok tutulunca, o da kitaplarında 
dile getirdiği önerilerinin, pratik uygulamala- 
rını yapmaya başlamıştır. Hayat Okulu Semi- 
nerleri adını verdiği "workshop" niteliği taşı- 
yan ve bir kaç gün süren kurslarda, katilanla- 
ra hayatlarını kolaylaştırıcı ve kişiliklerini 
güçlendirici öneriler getirmiş ve herhangi bir 
bilimsel yoğunluk taşımadığı için, kursları 
özellikle halk tarafından ilgiyle karşılanmış- 
tır. 


Kirschner, ağır ve karmaşık bir tarzı sev- 
mez. Aslında yaptığı toplumsal ve bireysel 
çözümlemeler, kapitalıst sistemin işleyişine 
getirdiği eleştiriler ve önerdiği davranış bi- 
çimleri, Erich Fromm'dan Zen Buddhizm'ine 
dek uzanan geniş bir yelpazenin izlerini ta- 
şır. Ama Kirschner onlarla çoğu kez aynı şeyi 
söylemesine rağmen, bu düşünsel sistemler- 
den ayrılır ve bireyin kendi kaderini kendi 
eline almasının yollarını açıklamaya çalışır. 


“Kendinizi Yönetmeyi Öğrenin" adını taşı- 
yan bu kitabında da aynı türden bir yaklaşım 
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görülüyor:" Eger insan kendi kendisini yönet- 
meyi başaramazsa, başkalarının istek, arzu 
ve ihtiraslarının hedefi haline gelir. Başka ki- 
şi ve kurumların sizi kendi çıkarları doğrultu- 
sunda manipule etmelerine, yönetip, etkile- 
melerine karşı, kendinizi korumak istiyorsa- 
nız, önce kendi kendinizi yönetip, yönlendir- 
meyi öğrenmelisiniz" diyen Kirschner, bunun 
nasıl olacağı konusunu ise, inanılmaz derece 
basit bir "ilk eyleme" indirgiyor: Derin ve sa- 
kince nefes alıp-verin, sonra da omuzlarınızı 
gevşetin. i | 


"Olur mu bu?" demeyin, gelin kitabi oku- 
maya baslayalim ve bu basit teknikten yola 
cikarak, nerelere gelebilecegimizi birlikte gó- 
relim. i 


İstanbul, Haziran 1994 Aydın Arıtan 
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Sevgili Okuyucularim, 


Cogumuz hayatimiz boyunca, birbirinin 
tersi olan su iki durum arasinda bocalar du- 
ruruz: 


e Siirmek istedigimiz hayat bicimi 
e Siirdúrmekte oldugumuz hayat bicimi 


_ Birçok insan nasıl birisi olmak, neler yap- 
mak ve hakiki kişiliklerini ne şekilde ortaya 
koymak istediklerinin bilincindedirler. Fakat 
ne kadar çaba gösterseler de, bir türlü bunla- 
rı gerçekleştiremezler. 


Tabii ki, bu insanlar hayatta bir yerlere ge- 
lirler, para kazanırlar ve belirli bir mutluluğa 
da ulaşırlar. Ama buna rağmen kişiliklerinde- 
ki bazı özellikler, kendilerini rahatsız etmeye 
devam ederler: 


e Sabahları daha erken kalkmayı ister, 
ama başaramazlar. 


e Karşıt fikirde olan birisi onları ikna et- 
meyi başardığında, buna karşı direnmeyi ar- 
zu eder, ister fakat bunu başaramayıp, yenil- 
giyi kabullenirler. 


e Üstlerine karsi daha rahat hareket etme- 
yi tasarlamalarina ragmen, onlara karsı his- 
settikleri asiri (ve kendini kügük gorecek de- 


10 Kendinizi Yónetmeyi Ögrenin 


recedeki) saygi, bu istege engel olur. 


e Kim sigarayı birakmak, daha az yemek 
yemek ve icki icmek istemez? Fakat alinan 
bútún prensip kararlari, cogu kez bir ise ya- 
ramaz. | 


İster inanın, ister inanmayın ama, aramiz- 
da kendilerine sadece azap veren bir evlilik 
hayatından kurtulmak veya hiç sevmedikleri 
mesleklerini ya da tüm yaşantılarını değiştir- 
mek isteyen o kadar çok insan yaşamaktadır 
ki. Fakat bu değişimi gerçekleştirmek için 
hiçbir şey yapmayı başaramadıkları gibi, ken- 
di kendilerine şöyle telkinlerde de bulunur- 
lar: 


e Yaşantım aslında o kadar da kötü değil. 


e Şimdiden sonra artık neyi degistirebili- 
rim? Şu veya bu şekilde hayatımı sürdürüp, 
gideceğim. 

e Aslında hiç şikâyete hakkım yok. Ben- 
den daha kötü durumda olan nice insan var. 


Bunun gibi bir sürü şey... Bu gibi kendi 
kendimizi aldatmacalarla, çoğu kimse, kolları 
sıvayıp da kendi yaşantısını arzuladığı yöne 
doğru çevirme eylemini geçiştirmektedir. 


Hoşnut olmadığımız bir çok durumla uzun 
seneler birlikte yaşamaya alıştıktan sonra, 
bunu değiştirebilmek oldukça güçtür. Kendi- 
lerinden şikayetçi olmamıza rağmen hâlâ 
üzerimizde taşıdığımız bu yüklerden kurtul- 
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mak ve kendimizi istediğimiz yöne doğru 
yönlendirmek, yapımızdaki tembelliğe ters 
düşse de, atılması gereken en önemli adım- 
dır. | 

Simdi sóyle sorabilirsiniz: "Peki bu isin 
herkesin uygulayabilecegi pratik bir recetesi 
yok mudur?" | 


Size cevabimiz: "Evet, herkesin ögrenebile- 
cegi alti tane basit formilu ógrenip, uygular- 
saniz, hayatinizin iplerini kendi elinize al- 
mak ve kendinizi yónetmek firsatini elde 
edebilirsiniz" seklinde olacaktir. 
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Kendinizi Yónetmenin Alt: Basit Formülü 


1 


Dogru ve bilincli olarak nefes alip-verme- 
yi ógrenin. Bunu basarmak, size gúc, daya- 
niklilik ve súkúnet verecektir. Ve bunu bir 
aliskanlik haline getirin. 


2 


Her zaman tamamiyle gevseyebilmeyi öğ- 
renin. Insanlarin cogu, cevresel etkenlerin ve 
kendi sabirsizliklarinin neden oldugu stres 
durumunu yenecek gúce sahip degildir. Bu 
da, giinliik hayat kosullarina karsi miicadele 
etme yeteneklerini zayiflatir ve neticede, 
kendi kendilerini yóneteceklerine, baskaları 
tarafindan yónetilirler. 


3 


Düsüncelerinizi, eylemlerinizin motoru ve 
temel gúcú olarak kullanmaya alisin. 


Biz insanlar, karşılaştığımız sorunlarla bas 
edebilmek için kendi kendimize cesaret vere- 
ceğimiz yerde, rahatlıktan veya yenilgi kor- 
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kusundan dolayi, endiselerimize boyun eše- 
riz. Kritik durumlarda kendi úrettigi yapici 
ve yaratici fikirlere basvuran kisiler ise, bu 
frenleyici endiselere karsi en etkili silahlara 
sahip olan kimselerdir. 


4 


Her gúclúgú rahatlikla yenebileceginizi 
tahayyúl etmeyi 6grenin. 


Bircok insanlar hayal gúclerini, óncelikle, 
yenilgilerini tahayyúl edip, gerektiginde de 
bunlara mazeret aramak icin kullanirlar. Hal- 
buki yapici olarak yónlendirilen bir hayal gú- 
cii, yerinde kullanildiginda, bircok zorlugun 
altindan kalkmak icin dinamik bir motor ve 
yónlendirici górevi yapabilir. 


5 


“1. ben” ile "2. ben" arasinda oynanan oyu- 
nu kontrol altında tutmayı ógrenin. 


Bu benliklerinizden biri, sizin icin dúsú- 
niirken, digeri, sizin icin hareket eder ve bu 
görevlerini gerektiği gibi yerine getirebildik- 
leri súrece, en zor problemlerin bile "kendili- 
ginden" çözüldüğünü görürsünüz. ' 
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6 
Hayatinizin bundan sonrasi icin neyin ya- 


rarlı olacagini tesbit edip, siirekli olarak bu 
konunun úzerinde calisin. 


-Kendisini yönetmenin tekniklerine hâkim 

olmak isteyen bir kimse, bunun için gereken 
çalışmanın prensiplerini de bilmelidir. Ayrıca 
bir alışkanlık haline gelinceye kadar üzerinde 
çalışmadıkça, en mükemmel fikirler ve pren- 
sip kararları da bir işe yaramazlar. 
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Bu kitaptan en iyi sekilde o 
nin yollari 


Hayat Okulu dizisinin diger kitaplari gibi 
"Kendinizi Yónetmeyi Ogrenin" de sizlere te- 
orik bazi dusunceleri aktarmak yerine, pratik 
olarak yol gósterme amacını tasimaktadir. 


Kitap boyunca sizlere yalnizca bazi fikirler 
vermeyecegiz. Sizden asil bekledigimiz, asa- 
gidaki konularda siirekli bir caba ve eylem 
icine girmenizdir. Bunun icin okuyucudan: 


- Kendi fikirlerini úretmesi 


- Öne sürülen iddiaları kendisinin arastır- 
ması 


- Kararlar verebilmesi 


- Yapmayı kararlaştırdığı şeyleri gerçek- 
ten de uygulamaya geçirmesi beklenir. 


Okuyucu kendisi için birşeyler yapmalıdır. 
Eğer bu çabayı göstermezse, hayatında hiçbir 
değişiklik olmasını da bekleyemez. 


Zira kendi kendini yönetebilmek, dış çev- 
reye olan bağımlılıktan kurtulup, düşünce ve 
eylemlerinin kontrolünü, kişinin kendi eline 
alması demektir. 
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Kendimizle ilgili insiyatifleri kendi elimize 
alamadigimiz sürece ya da kendimizi aktive 
ve motive etme konusunda tembel davran- 
maya devam ettikce, baskalarinin bizden ci- 
kar saglamalarina ve onlarin bizi kendi iste- 
dikleri gibi yónetmelerine izin veriyoruz de- 
mektir. Bu nedenle kendi kendimizi kontrol 
etme ve kendimize hakim olma konularini 
önce öğrenmek, sonra da üzerinde çalışarak, 
pratiğini yapmak, hayatımızın kaderini kendi 
elimize almanın tek yoludur. 
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Buradaki önerilerin size faydasının 
olabilmesi, sizin tutumlarınıza baglıdır 


"Hayat Okulu" dizisinde isledigimiz temel 
düsünceler ve bunların uygulamaları, bes yıl 
boyunca grup seminerlerinde pratik olarak 
islenmistir. Ancak ondan sonra sizlere aktar- 
maya karar verdigimiz bu gözlemlere daya- 
narak, sizlere kendinizi yönetme konusunda 
şunları önereceğiz: 


e Kendinizi yönetmeyi ve kendi hayatını- 
zın iplerini kendi elinize almayı isteyip, bu- 
nun için çalışmaya başlayacaksınız, ilk önce 
bu kitabı sonuna kadar okumaya ve öğren- 
diklerinizi uygulamaya kesin bir karar verin. 


e Bu çalışma süresinde şüpheye düştüğü- 
nüz veya sabırsızlandığınız anlarda, bu kita- 
bı belli bir amaç için aldığınızı ve bu niyeti- 
nizden vazgeçmeyeceğinizi kendi kendinize 
telkin edin. 


e Kendini yönetme tekniklerinin altısı ile 
de, sizden ne istendiğini iyice kavrayıncaya 
kadar, acele etmeden teker teker uğraşın. Şu- 
nu kendinizde göreceksiniz ki, bir konu ile 
ne kadar sabırla uğraşırsanız, o kadar zevk 
de alacaksınız, hele ilk başarılarınızı gördük- 
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ce, bu hazziniz daha da artacak. 


Bu çalışma sırasında bazen şüpheye ve 
korkuya kapilabilirsiniz, buna sasırmayın. Zi- 
ra hayatta aliskanliklarimizi degistirmeye ug- 
rasmak (hatta bunlardan bizimicin zararli ol- 
duklarini bildiklerimizinkileri bile), bize cok 
zor gelir. Cúnkú insanin yapisinda rahatliga 
yatkinlik ve yenilikten korkmak egilimleri 
vardir. 


Genellikle: "Rizikoya girmektense hicbir 
sey yapmam daha iyi " diye düsünürüz. Daha 
iyi ozelliklere sahip olmak ve gerginlik getiri- 
ci yeni eylemlere atilmak yerine, rahatliga ve 
eski aliskanliklara siginmak, bize hep daha 
hos gelir. 


Bu kitabin amaci, sizin kendinizi yonete- 
bilmenize ve bu sayede hayatinizi guzelles- 
tirmenize yardimci olabilmektir, günkü: 


e Kisinin kendi kendisini nasil etkileyip 
yónlendirebilecegini bilmesi, kendine olan 
guvenini arttirir. 


e Kendi kendini yónetebilen bir insan, di- 
gerleri tarafindan yónlendirilip, manipule 
edilemez. 


e Yapmak istediklerini gerceklestirebile- 
cegine inanan insanlar, hic bir isi basarama- 
yacagina inanan insanlardan cok daha mutlu- 
durlar. 
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Bu arada bilmeniz gereken birsey daha 
var: Bu kitaptaki tavsiyeler "tek taraflidir", 
yani sadece size yóneliktir. Size faydali olur- 
ken, diğer kimselere bir fayda sağlamıyor 
olabilirler, hatta onlara zararları bile dokuna- 
bilir. 

Çünkü, bugüne değin bizi rahatlıkla kulla- 
nabilen bir kişi, birden bire "reşit" olmamızı 
ve artık onun istekleri yönünde davranmama- 
mızı hiç de hoş karşılamayacaktır. Bizi niyet- 
lerimizden alıkoymaya, aklımızı çelmeye uğ- 
raşacak ve belki de bizle alay edecektir. 
Onun için, kendini yönetme tekniklerini öğ- 
renme niyetinde olduğunuzdan diğer kişilere 
bahsederken, bu ihtimalleri hiç aklınızdan çı- 
karmayın. 


Bu kitap, dizideki "Hayatınızı Planlayın, 
Hayalleriniz Gerçek Olsun" adlı kitabın kaldı- 
ži yerden devam etmektedir. O kitapta oku- 
yucu, kendi hayatı hakkinda düşünmeye ve 
gelecekteki yaşantısı için yeni düşünceler ve 
prensipler tesbit etmeye yönlendirilmektey- 
di. İşte elinizdeki bu kitap da, doğru bir ha- 
yat planlamasını izleyen yeni bir aşamayı ge- . 
tirecek ve hayatınızı kendi elinize alıp, onu 
dilediğince yönlendirmeniz konusunda sizi 
teşvik edecektir. 


Kitabı okurken önünüzdeki sayfalarda har- 
cayacağınız zamanın, size aynı zamanda bir 
haz vermesi gerekir, çünkü: 
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e Sizi hic kimse, bunları okumak ve uygu- 
lamaya gecirmek konusunda zorlamamakta- 
dir. 


e Ayrica bu cabaniz hakkinda kimseye bir 
hesap vermek zorunda da degilsiniz. 


e Sonuc basarili da, basarisiz da olsa, bu 
calisma sizin kendinizi daha iyi tanimaniza 
yol açacağı icin, gayretleriniz bosa gitmiş ol- 
mayacaktir. 

Şimdiye kadar başaramadığınız bazi seyle- 
ri, ileride basarabileceginize inanmak ve bu 


ugurda caba góstermek, saniriz size belirli 
bir keyif de verecektir. 


Bu calısmalarınızda size basarilar dileriz. 


1. Teknik 
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Doğru ve bilinçli olarak nefes alıp ver- 
meyi öğrenin 

Bu size güç, dayanıklılık ve huzur ve- 
recektir 


Bunu, düşüncelerinizi ve eylemlerinizi 
istediğiniz biçimde yönlendirmek için, bi- 
linçli bir araç olarak Kullanın 


Burada, nefes alıp-vermeyi size, kendinizi 
yönetebilmeniz için gizli bir formülmüş gibi 
empoze etmemiz, belki sizi biraz şaşırtabilir. 
Fakat yoga, autogen antrenman veya medi- 
tasyon ile ilgilenmiş yada aktif olarak bir 
spor yapmışsanız, bunun doğruluğunu şim- 
diden onaylayacaksınız. 


Çünkü bu gibi uğraşılarda doğru nefes 
alıp- vermenin çok önemli bir rolü vardır. Ne- 
fes, insanın hayatta kalabilmesi için gereken 
en önemli hayat aktivitesidir. Haftalarca aç 
ve günlerce susuz kalabiliriz, fakat birkaç da- 
kika nefes almazsak, bundan beynimiz ve or- 
ganizmamız büyük ölçüde zarar görür. 


Nefes alıp-verme yolu ile vücudumuzdaki 
zararlı maddeler sürekli olarak dışarı atılır ve 
bu arada alınan oksjenle de beynin aktivitesi 
canlandırılır. Nefes alıp-verme, ayrıca evren- 
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deki o temel yasay1, yani sonsuz gelis ve gi- 
disi simgeler. Tipki bir giiniin olusmasi icin 
gündüzün yerini geceye birakmasi, med ve 
cezir, hayat ve ölüm, sevinç ve acı, erkek ve 
dişi ya da nefes alıp-vermenin ritmi gibi. 


Asyalı bir meditasyon ustası şöyle der: "Bi- 
linçli olarak nefes alırken, uzaydan içine 
enerji çektiğini, nefes verirken de, bu enerji- 
nin bütün vücuduna dağıldığını tahayyül et." 


.Birçok insan nefes alıp-vermenin, vücut ve 
ruh için ne denli önemli olduğunun bilincin- 
de değildir. Ancak bir korku anında nefesleri- 
nin kesildiğinin ve bundan dolayı da, savun- 
ma güçlerinin azaldığının farkında olurlar. 
Fakat böyle durumlarda, sakin olarak alıp-ve- 
rilen birkaç derin nefesin, onlar üzerinde ne 
kadar rahatlatıcı bir etkisi olacağını bilmez- 
ler. 


Böyle bir tehlike veya korku durumunun 
yaklaştığı farkedildiğinde, yani daha olayla 
karşılaşmadan önce, bilinçli olarak sakin ve 
derin bir şekilde nefes alıp-vermeye başla- 
mak ise, sinirlerin gerginliğini azaltır ve böy- 
lece bu zor durumun altından kalkılması da 
kolaylaşır. 


e Bilinçli olarak sakin bir şekilde nefes 
alıp-vermek, kendimize ve düşüncelerimize 
hâkim olmamızı sağlar ve bizi rahatlatır. 


e Kısa ve yüzeysel şekilde nefes alip-ver- 
“mek ise stres, korku ve sinirliliğin sonucu- 
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dur. 


Demek ki, dogru nefes alip-vermenin bize 
büyük yararlar var: 


Óyleyse ondan niye istifade etmeyelim? 
Bilncli olarak nefes alip-vermek bizi sakinles- 
tirip, daha dogru bir karar almamızı sagliyor, 
buna karsilik sik ve yúzeysel nefes alip-ver- 
me ise, stresin veya korkunun bir sonucu ha- 
lini alıyorsa, böylesi gergin anlarda sakin ve 
derin nefes alip-vererek, rahatlayabilir ve 
kendimize hakim olmak icin gúc depolayabi- 
liriz. Boylelikle icimizde yersiz korkulari yen- 
menin caresini de bulmus ve yónetimi kendi 
elimize almis oluruz. | 


_Gelin bir kez daha tekrarlayalım: Bilinçli 
ve sakin olarak nefes alip-verme tekniği ile 
tehlike ya da korku doğuran durumlara karşı 
kendimizi güçlendirebilir ve onlarla başa çı- 
kacak enerjiyi toplayabiliriz. Bu yolla kendi- 
mizi sakinleştirmek mümkün olur. Ayrıca 
herhangi bir durumda nasıl davranacağımızı 
da (sakin mi, yoksa korku dolu mu olacağı- 
mızı) kendimiz belirleyebilecek bir duruma 
geliriz. 


“Günlük yaşantıda karşılaştığımız stres ve 
korku durumlarına karşı, bu kadar basit bir 
silâha sahip olunabileceğini daha önceden bi- 
liyor muydunuz? 


Buraya kadar anlattıklarımızı dikkatle oku- 
duysanız, şimdi size önereceğimiz şeyleri 
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uygulamaya gecin: 
İlk olarak: 


En rahat olabileceginiz bir pozisyonu alin 
ve gevseyin. 


Kendi kendinize sóyle sóyleyin: "Ónúmde- 
ki yarım saat süresince, dünyanın en önemli 
konusu ile yani, kendimle ilgilenecek ve ken- 
dimle daha iyi başa çıkmayı öğreneceğim. Ve 
şimdi bütün konsantrasyonumu buna yönel- 
tiyorum. Çevremdeki sorunlar şu anda beni 
hiç ilgilendirmiyor, kendimi onlardan soyut- 
luyorum." 


İkinci olarak: 


Gözlerinizi kapayın ve nefes alıp-verişinizi 
takip edin. Fakat bunu yaparken, onun nor- 
mal ritmini etkilemeyin. 


Gayet sakin ve acele etmeden nefes alın, 
ve nefesinizin içinizde, aşağıya doğru, göbe- 
ginizin biraz altına kadar indiğini hissedin ve 
onu, oraya kadar takip edin. 


Bu andan sonra, sanki onu dinlendirmek 
istiyormuş gibi, ama rahat bir şekilde, nefesi- 
nizi tutun. Sonra onu dışarı verirken, vücu- 
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dunuzu nasil terk ettigini hissedin ve onun 
gittigi yolu izleyin. 

Nefesi aliginizdan daha uzun bir sure, ne- 
fesinizi disari verin. Nefesinizin tamami vú- 
cudunuzu terkedene kadar, onun akisini hic 
kesmeyin. Sonra kisa bir ara verip, ayni isle- 
mi basindan tekrarlayin. 


Bunu on defa yapin. 
Yani kisaca tekrarlarsak: 


e En rahat edebileceginiz bir sekilde otu- 
run veya uzanin ve gevseyin. 


e Nefes alip-verisinizi izleyin. 
© Sakin olarak on defa nefes alip-verin. 


Bu igi yapmak icin beklemeyin, hemen su 
anda, kitabi elinizden birakin ve baslayın. Ra- 
hat bir sekilde nefeslerinizi sayin. 


Eger tavsiyemizi uyguladiysaniz, saniriz 
elde ettiginiz sonuc sizi memnun etmistir. En 
azindan on adet bilincli nefes almis olma ka- 
zanciniz vardir. 


Peki, bu on nefesi alip-verirken neler his- 
settiniz? 


Eger bu soruyu hayretle karsiliyor ve "ne 
hissetmis olabilirim ki, sadece nefes aldim" 
diye cevap veriyorsaniz, dogru nefes alma 
sanatinda yol almis bulunuyorsunuz demek- 
tir. 
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Deneyimlerimize dayanarak sóyleyebiliriz 
ki, kendilerine on defa bilincli ve rahat bir 
sekilde nefes alip-vermelerini teklif ettigimiz 
insanlarin cogu, bunu hemen basaramazlar. 


Hayat Okulu seminerlerimize katilan úc ar- 
kadasimizin, bu konudaki yorumları soyle ol- 
mustur: 


e "Dikkatimi nefes alip-vermeme yóneltti- 
gim anda, zihnime bircok sacma düsünceler 
geldi ve konsantrasyonumu dağıttı. On kere 
nefes alip-verisimi bile dogru diiriist sayama- 
dim." 


e "Kalbimde bir sikinti hissettim, božula- 
cakmis gibi oldum ve bes defadan fazla nefes 
alip-verisimi sayamadim." 


e "Benim icin cok gúzel bir olaydi. Daha 
ilk nefes alip-verisimden itibaren, tamamen 
rahatladim ve hicbir sey düsünmedim. Hatta 
bilincli olarak nefes alip-vermek zorunda ol- 
dugumu ve bunu saymamin gerektižini bile 
unuttum. Etrafimdaki herşeyden soyutladığı- 
mı hissettim." 


Bunlar, hayatlarında ilk defa bilinçli olarak 
on defa nefes alıp-veren insanlar için, çok ti- 
pik birer cevaptır. 


Her üçü de bu işi yaparken zorluk çekmiş- 
lerdir. Çevresindeki herşeyi unutan arkadaşı- 
mız bile, nefeslerini sayamadığı için kendini 
başarısız hissetmiştir. 
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Ya siz bunu yaparken neler yasadiniz? 


Bu soruyu hemen cevaplandiramiyorsaniz 
bile, bir kenara itmeyin, üzerinde düsünün. 


Eger bu konuyu iyice analiz etmek istiyor- 
saniz, size elinize bir kágit ve kalem alip, 
hissettiklerinizi yazmayı önerebiliriz. 


_ Bu kitabı okuduğunuz sürece, hissettikle- 
riniz, yaşadıklarınız ya da tecrübe ettiğiniz 
şeyler hakkında bir günlük tutun. Bunun çe- 
şitli faydalarını göreceksiniz: 


1 


Duygu ve düsüncelerinizi kagida dókmek, 
o konu ile daha derinden ve yogun olarak il- 
gilenmenizi saglayacaktir. Bunu yapmayıp, 
sadece iizerinde diigiinmekle yetinirseniz, 
hosunuza gitmeyen bazi konulari cabucak 
gecistirebilme yanligina dúsersiniz. 


2 

Düsünce ve deneylerinizi yazmak yoluyla, 
kendinizi belirli bir disiplin altina sokmus ve 
sorunlari cózmek icin, aktif olarak caba gós- 
termis olursunuz. Daha sonra úzerinde dú- 
şündüğünüzde, sizi rahatsız edici bazi bul- 
gulardan kaçmamış olduğunuzu görmek, size 
ayrı bir moral verecektir. 
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3 


Bugún yazdiklarinizi yarin okuyabilir ve 
gózden gecirebilirsiniz. Onemli olarak górdú- 
gúnúz herhangi bir noktay! unutmus olabile- 
ceginiz endisesine kapilmaniza gerek yoktur. 


Ózellikle günlük tutanlar cok iyi bilirler ki, 
yazmak, aslinda kendi kendimizle bir hesap- 
lasmadan baska birsey degildir. 


Simdi size yeniden sormak istiyorum. "On 
kere bilincli olarak nefes alip-verdiginizde 
neler hissetmistiniz?" 


Bunu tekrar diigiiniin, hatirlayin ve yazin. 


Bilincli bir bicimde nefes alip-vermenin, 
sizde herhangi bir etki yaratıp, yaratmadığını 
düşünün. 


Bu on kere alınan nefes, size bir huzur mu 
getirdi, bir iç rahatlığını verdi yoksa sizi gev- 
şetti mi? Eğer öyleyse, yani bu işten bir fayda 
görmüşseniz, bu konu üzerinde düşünmeye 
değmez mi sizce? 


Şimdi sıra, kendinize şu soruyu sormaya 
geldi: "Bu yöntemi günlük problemlerimi yen- 
mek, güç kazanmak ve rahatlamak için nasıl 
kullanabilirim?" 


Ya da: "Madem ki bilinçli olarak nefes alip- 
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vermek beni bóylesine rahatlatt ve gúclen- 
dirdi, o halde, bundan böyle günlük hayatim- 
da karsilastigim kritik durumlarda, bu yónte- 
mi uygulamamam icin hicbir neden yok." 


Bu konu ile ilgili olarak size, Hayat Okulu 
seminerlerine katilanlarin yasadiklarindan 
bazi órnekler vermek istiyorum: 


e 34 yasinda bir reklam uzmani, bu nefes 
alip-verme tekniginin yardimiyla, gúnde 60 
tane ictigi sigarayi, azaltmayi dúsúnmektey- 
di. 

Sakin ve derin nefes almayı ilk denedigin- 
de, bir yandan da bu yolla temiz hava tenef- 
fús ettigini, halbuki sigara icerken, bir cok 
zararli maddeyi cigerlerinin icine cektigini, 
bilincli olarak aklinda tutmaya calisti. 


Bóylece her ikinci sigara yerine, on defa 
"tadina vararak" icine temiz hava cekmeye ve 
bunun keyfini sürmeye karar verdi. 


e Vergi dairesinde çalışan 44 yaşındaki bir 
bayan memur ise, ilk geldiğinde şunları anla- 
tiyordu: "Her telefon çalışında ürperiyorum, 
bilhassa sefimin arayabilecegi aklima gelince. 
Zira kendisi insanlara eziyet eden ve cok ka- 
ba birisidir. Hakaret etmekten bile cekinmez. 
Beni kirdiginda, saatlerce kendimi toparlaya- 
madığım oluyor. 


- Her telefon çaldığında içimde birşeylerin 
kasıldığını hissediyorum, nefesim kesiliyor, 
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avuc iclerim terliyor ve neredeyse sesim kisi- 
lıyor. l 


- İşte yıllarca süren bu sorunumu, nefes al- 
ma tekniğini uygulayarak, hemen hemen ta- 
mamen hallettim. Telefon çaldığında hemen 
açmıyorum. Once gözlerimi kapatıp, sakin 
bir nefes alıyorum. Nefesimi verirken de 
içimden "gayet rahatım ve korkmuyorum" di- 
yorum. O zamandan beri telefon korkum kal- 
madı. Hatta bazen, bu sayede yepyeni bir in- - 
san olduğumu düşünüyorum." . 


Ne kadar hayret verici bir teşhis değil mi? 
Bir kadın, senelerden beri kendisinde korku 
ve heyecan yaratan bir durumdan, sadece bir 
nefes alma tekniği ile kurtuluyor. 


e 22 yaşında bir öğrenci üyemiz, bu nefes 
tekniğini bambaşka bir sorununu halletmek 
için kullanmıştı. Çok uzun boylu olan bu gen- 
cin sorunu, göğüs kafesinin adalesiz ve çok 
düz, hatta içeri doğru göçük olması idi. Bu 
nedenle sahip olduğu kompleksler yüzün- 
den, plaja gitmeye bile cesaret edemiyordu. 
Çünkü onun bedenini görenlerin, kendisi ile 
alay edeceklerinden korkuyordu. 


Hayat Okulu seminerine katılan diğer bir 
üye ise, yıllardan beri her sabah, açık pence- 
re önünde yirmi defa derin nefes aldığını ve 
bunun neticesinin müthiş olduğunu anlatı- 
yordu. 


Bu egzersizleri yazın olduğu gibi, kışın en 
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soguk gúnlerinde de ihmal etmedigini ve bu 
sayede bir daha kendisini üşütmediğini ve 
hastalanmadišini, ayrica góżis kafesinin sa- 
silacak derecede genisledigini sóylemisti. 


Yukarida bahsettigimiz uzun boylu genc 
de, nefes egzersizlerini bir yil boyunca yapti- 
žini ve sonucundan cok memnun oldugunu 
söylemisti. Hatta plaja gitmeye utanan bu ar- 
kadas, bir seminerde gómlegini cikararak, 
gógsúnú hic cekinmeden diger úyelere gós- 
termisti. 

Bu teknikle gógúslerini gelistiren bayanla- 


rın sayısının, hiç de az olmadığını belirtmeyi 
de ihmal etmemek gerekir. 


Bütün bunları şöylece özetleyebiliriz: 


e Sistematik olarak bilinçli nefes alıp-ver- 
mek, göğüsleri geliştirir ve güçlendirir. 


e Kişinin kendine güvenini arttırır. 
e Sigarayı azaltmaya yardımcı olur. 


Şimdi, bilinçli olarak nefes almanın sizin 
hayatınızda olumlu yönde neleri değiştirebi- 
leceğini düşünün. 

“Evet hakikaten ilginç, bunu düşüneceğim" 
deyip, okumaya devam etmeyin. Çünkü bu 
şekilde belirsiz yarınlara ertelenen konular, 
genellikle askıda kalırlar. Onun için bu konu- 
yu hemen şimdi düşünmeye başlayın. 


Bu kadarla da yetinmeyin, aynı zamanda 
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bunu yani bilincli bigimde nefes alma teknigini 
bir ay súreyle uygulamaya karar verin ve ise 
hemen simdi baslayın. 


Tekrarlayalim: 


e Biraz once yapmis oldugunuz on defa 
bilincli nefes alip-verme eyleminin, gelecekte 
hangi sorunlarinizi halletmenize yardimci 
olacağını şimdiden tesbit edin. 


e Bu nefes alma tekniğini bir ay süresince 
uygulamayı kararlaştırın. Böylelikle "kendi 
kendini yönetmenin" bu basit teknik sayesin- 
de nasıl gerçekleştiğini ve kendi üzerinizde 
hangi etkileri oluşturduğunu daha iyi kavra- 
yacaksınız. 


Kararınızı verdiniz mi? Okumaya devam 
etmeden, hemen ve şimdi? 


Eğer henüz vermedi iseniz, o zaman şimdi 
kararınızı verin. Çünkü başka türlü, bu oku- 
duğunuz kitaptan faydalanma imkânınız bu- 
lunmamaktadır. | 


Bu arada su avantajinizin oldugunu da be- 
lirtelim: Bu kolay ve dogal teknik, sizi hicbir 
masrafa sokmuyor. Onu uygulamak icin ne 
bir egitmene, ne de herhangi bir yardimci 
malzemeye ihtiyaciniz yok. 


ister genc olun, ister yasli, ister varlikli is- 
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terse de fakir ya da bir genel müdür, belki de 
yalnızca bir ev kadini, hic farketmez. Egzer- 
sizlerinize derhal baslayabilirsiniz. Size bu 
konuda kimse engel olmayacaktir. 


Nefes alip-verme sistemimizin icinde san- 
ki ózel bir cihaz gizli gibidir. Bu óylesine bir 
cihazdir ki, sizi belki yillardan beri úzen so- 
runlardan kurtarabilecek, belki de kendi ken- 
dinizi yónetebilmenizi saglayacak olan gúcú 
verecektir. O halde sahip oldugunuz bu ciha- 
z1, hem de hemen simdi kullanmaya basla- 
yin: 


Gózlerinizi kapatin. Uc, bes veya on defa 
gayet sakin bir sekilde nefes alip-verin. Bu 
arada nefesinizi izleyin. 


Hissettiginiz rahatligin keyfini cikarin. 


Aldıgınız gücü hissedin. Kitabin baslarin- 
da bahsettigimiz bir meditasyon 6zdeyisini 
hatirlayin: "Bilincli olarak nefes alirken, uzay- 
dan icine enerji cektigini, nefes verirken de 
bu enerjinin bútún vúcuduna SPENCE ta- 
hayyul et." 


Simdi buraya kadar soylediklerimizi soyle 
bir toparlayalim: 

Gectigimiz sayfalarda, bilincli nefes alip-. 
verme teknigi ile kendi kendinizi yonetmeyi 
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ve kendi kendinizi etkilemeyi denemenizi 
saglamak istiyorduk. 


Siz de bir ay siireyle, hergún birkac nefes 
alip-verme uygulamasi ile belli bir korkuyu 
yenmeyi, belli bir yetenegi gelistirmeyi, kótú 
bir aliskanliktan kurtulmay1 veya gógús kafe- 
sinizi genisletmeyi hedeflediyseniz, bu kitabı 
okumaya devam etmeyin. 


Once bu birinci teknik üzerinde galısarak 
tecrúbe kazanin. 


Bu arada gecmis sayfalari karistirip, oku- 
duklarinizi kendi tecrúbelerinizle karsilastir- 
maniz da yararli olacaktir. 


Bunu yapmakla, belki içinizde duyacağınız 
bir takım şüphe ve endişelerinizi ortadan kal- 
dırmak mümkün olabilir. 


Şunu özellikle belirtmek isterim ki, size 
burada sunduğumuz yöntemler, sizin bilinçli 
ve sakin bir şekilde nefes alıp-vermeyi öğren- 
meniz ve bunu günlük hayatınızda uygula- 
manızı sağlamak içindir. O halde bunu daha 
karmaşık hallere getirmek ve çeşitli detaylar- 
la süslemek anlamsızdır. 


İnsanların çoğu, ancak karmaşık ve pahalı 
sistemlere ve malzemelere güvenirler. Basit, 
kolay uygulanan ve ucuz olanların ise, bir işe 
yaramayacağını düşünürler. 


Size hiçbir zararı dokunmayacak veya yan 
etkisi bulunmayacak tek yöntem ve en doğal 
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cözüm, dogru bicimde nefes alip-vermektir. 
Yalnizca bunu, olaganústú ve emsalsiz bir 
enstrúman gibi kullanmay1 ógrenmek, cok se- 
yin çözümünü ve çaresi olacaktır. 


- Hemen şimdi, 
- Yarın sabah uyanınca, 
- Yataktan kalkmadan, 
- İşinize giderken, yolda, 
- Kritik durumlarda, 
- Bir sıkıntınızdan biran önce kurtulmak 
için, 
- Onurunuz rencide olduğunda, | 
- Bir yenilgiyi hazmedebilmek icin, 


- Bir çıkış yolu göremediğiniz ve çaresiz 
kaldığınızda, 
- Bütün dünyanın sizi kovaladığı hissine 


kapıldığınız veya kendi kendinizi yoğun bir 
strese soktuğunuz anlarda: 


“Böylesi durumlarla karsilastiginizda, yap- 
manız gereken tek bir şey vardır: 


e Gevşeyin, 
e Gözlerinizi kapayın, 


e Gayet sakin bir şekilde nefes alın ve bu 
nefesin nasıl vücudunuzun içine girdiğini iz- 
leyin, 
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e Kisa bir sure sonra nefesinizi dısarı ve- 
rin, 


e Ve nefesin gidisini takip edin. 


Eger faydali olacagina inaniyorsaniz, bunu 
yaparken, nefes alisinizla birlikte vucudunu- 
za enerji cektiginizi, nefesi verisinizle de bu 
enerjinin vücudunuza dağıldığını ve böylece 
kendinizi nasıl güçlü ve rahat hissedeceğini- 
zi tahayyül edin. 


Belki daha ilk nefesten sonra hedeflenen 
etkiyi elde edersiniz veya üç, beş veya on ne- 
festen sonra. Ara vermeyin ve bunu, yani 
kendi temponuzu, deneyerek, yine kendiniz 
bulun. 


Kendi kendini yönetme sanatının bu ilk 
tekniği ile ilk çalışmaları yapıp, ilk deneyim- 
leri toplamanıza hiçbir şeyin engel olmasına 
izin vermeyin. 


2. Teknik 
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Her zaman tam anlamiyla gevseyebil- 
meyi ógrenin 

İnsanların çoğu, çevre etkilerinin ve 
kendi sabırsızlıklarının yol açtığı stresi 
yenecek güce sahip değildir 


Bu da, güncel hayatın şartlarıyla mü: 
cadele etme yeteneklerini zayıflatır ve 
neticede, kendi kendilerini yönetecekleri 
yerde, başkaları tarafından yönetilmeye 
` başlarlar 


Kendi kendini yönetemeyen kişileri, diğer 
insanlar kendi çıkarları doğrultusunda yöne- 
tirler. Ikinci bölümün hemen başında, bu ger- 
çeği bir kere daha hatırlatmayı yararlı bulu- 
yoruz. 


İnsanların çoğu, bu iddianın ne denli 
önemli olduğunun bilincine varamayabilirler. 
Çünkü bu insanlar, çevrelerindeki insanlar 
tarafından ne derecede etkilendiklerinin, bas- 
kı altında tutulduklarının ve kullanıldıkları- 
nın farkında değillerdir. 


Bu gerçeği doğal olarak karşılamakta ve 
kabullenmektedirler. l 


Kendi hayatları hakkındaki kararları kendi- 
lerinin vermesi külfetinden ya da zahmetin- 
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den kurtulacakları icin de, bu igi baskalarinin 
yapması hoslarına bile gitmektedir. 


Fakat böyle bir hayatın anlamsızlığı, sanı- 
rım tartışma götürmez. 


Kendi kendinize bir sorun: "Bu yaşadığınız 
kendi hayatınız mıdır, yoksa artık kendinizin 
ne istediğini bile bilemeyecek ve diğer insan- 
ların size neden baskı yaptıklarını bile düşü- 
nemeyecek kadar, kendinizi onlara teslim mi 
etmişsiniz?" 


Buradaki amacımız bir hayat felsefesi yap- 
mak değil. O halde bunu bir kenara bırakıp, 
yapmak istediklerimizi gerçekleştirmemizde 
bize yardımcı olacak tekniklere geri dönelim: 


Önce kendi kendinize şu soruları yöneltin: 
e "Kendime güvenebilir miyim?" 


e "Hedeflerime ulaşacak ve isteklerimi 
gerceklestirebilecek güce sahip miyim? Yoksa 
yeteneklerim buna yeterli değil mi?" 


Şimdi sakin bir yere rahatça oturun. Ónii- 
nüzdeki yarım saat ya da kırkbeş dakika sú- 
resince, kendinizi iyi hissetmenize yardımcı 
olacak başka bir şey varsa, onu da yapın. 


Güncel sorunlarınızı aklınızdan çıkarın. Şu 
önünüzdeki zaman, hayat ile daha iyi başa 
çıkabilmeniz için yeteneklerinizi geliştirmeye 
ayrılmış bir zamandır, başka düşünceler için 
değil. 
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ilk olarak gózlerinizi kapatin. Kendinizi 
güçlü ve güvenli hissedinceye kadar, on defa 
gayet sakin ve âhenkli şekilde nefes alıp-ve- 
rin. 


Kendi kendinizi yönetebilmenize yardımcı 
olması için, geçtiğimiz günlerde bu nefes al- 
ma tekniğini denediniz mi? Yoksa bunu uy- 
gulamaktan yarı yolda vaz mı geçtiniz? 


Belki de birdenbire bu işe ayıracak zama- 
nınızın olmadığını keşfettiniz. 


Başladığı işi yarıda bırakan insanların en 
çok kullandıkları mazeretlerden biri de, bu 
zaman bulamama iddiasıdır. Böylesi insanlar 
karşılarına ilk çıkan güçlük karşısında yenil- 
giyi kabullenir, sonra da başarısızlıkları için 
bir mazeret aramaya başlarlar. Ve inanın in- 
sanlar rahatlıkları uğruna buluşlar yapmakta 
o kadar ustalaşmışlardır ki, şaşarsınız. 


Eğer ki siz de, rahatınızı bozduğu veya 
“daha önemli" işleriniz olduğu için hayatınız- 
daki en önemli şey, yani kendi hayatınız için 
birşeyler yapmaktan vazgeçtiyseniz, bunu yi- 
ne de bir kez daha deneyin, hiç tereddüt et- 
meyin ve hemen şimdi başlayın. 


Evet, gözlerinizi kapayın ve sakin bir şe- 
kilde alıp-verdiğiniz on nefesin vücudunuza 
ve ruhunuza yaptığı etkiyi keşfedin. 


Bu bölümde konumuz “gevşeme ve ra- 
hatlama” olacaktır. 


44 ' Kendinizi Yönetmeyi Öğrenin 


"Gevşemenin, kendi kendimi yönetebil- 
mem ile ne gibi bir ilgisi olabilir" diye düşü- 
nebilirsiniz. 


Hayat Okulu seminerlerine katılan bir üye- 
miz not defterine bu konu üzerine şunları 
yazmıştı: 


"Ben şimdiye kadar, başkalarının hoşuna 
gitmez endişesiyle bir çok dileğimden vaz- 
geçmişimdir. Hatta başkalarının isteklerini 
kesinlikle geri çeviremediğim gibi, kendimi 
hiç düşünmeksizin ve ne pahasına olursa ol- 
sun, onları yerine getirmeye çalışırdım. Baş- 
kalarının beni kendi istekleri doğrultularında 
kullandıklarını farketsem ve sonradan kendi- 
mi en ağır şekilde suçlayacağımı bilsem bile, 
benden isteneni yapmaya gayret ederdim. 
Çünkü onları reddedecek ve yalnız kalmayı 
başaracak gücüm yoktu." 


Bir insan kullanıldığını önceden bilmesine 
ve bunu istememesine rağmen, acaba ne olu- 
yordu da, onlara karşı koyamıyordu? 


Çünkü böyle bir durumla karşılaştığı an- 
da, kendini koruma içgüdüsü yok oluyordu. 


Başkaları tarafından yönetilmeye ve onla- 
rın manipulatif baskılarına karşı direnemi- 
. yordu. 


"Kendimi kullandirmayacagim" diye aldığı 
kararlar, o durum karşısında eriyor ve bu ki- 
şi, iradesinin bir takım şeyler tarafından en- 
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gellenmesinin önüne geçemiyordu. 


Tüm bu olanlardan hoşnut değildi ve 
stres içinde bulunuyordu. Ama yine de, bir 
istekle karşılaştığında, bu isteği kabul edip . 
"ne kadar yardımsever ve iyi bir insan oldu- 
ğunu" göstermeye çalışmaktan da geri dur- 
muyordu. Ve böyle davranmakla da, sorunla- 
rindan kurtulacąğını umuyordu. 


Bu kısır döngü içinde kendiyle çatışır- 
ken,bir yandan da başkalarının onun için al- 
dıkları kararlara uyuyor ve yönlendirilmeye, 
onların isteklerini yerine ES devam 
ediyordu. 


Daha sonra bu yenilgiyi hissedince, stresi 
geciyor ve gerginlikleri azaliyordu. 


Oysa bu gibi durumlarda ne yapmak gere- 
kirdi dersiniz? 


iste cevabi: Gevsemeli ve rahatlamaliydi. 
Kendinden isteneni hemen kabul etmemeli, 
savunma icin kendine zaman kazandirmaliy- 
di. Tipki iizerine gelinen ve ataga gecebilmek 
icin, gúc toplayabilmek amaci ile bir siire ge- 
ri giderek, aradaki mesafeyi acan bir boksór 
gibi davranmaliydi. 


Kisaca: 


e Durumu düsünebilmek ve yapacaži dav- 
ranışı belirlemek için zaman kazanmalıydı. 


e Olayın bilincine varabilmek için, içine 
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düştüğü stresten siyrilmali ve sıkıştırıldığı 
köşeden kurtulmalıydı. 


İşte zor gibi gözüken bu duruma, gevşeme 
tekniğini uygulamakla ulaşabiliriz. 


Gevşemeyi şöyle tanımlayabiliriz: "Kendi- 
mi korumam yada hücum edebilmem için, 
gücümü engelleyen gerilimden kurtulmak." 


Olimpiyat oyunlarında, dünyanın en iyi 
yüksek atlayıcıları veya gülle atıcılarının, ya- 
pacakları işe ne şekilde konsantre olduklarını 
mutlaka televizyonda izlemişsinizdir. 


Çevreye kayıtsız bakışlarla bakarlar ve 
hatta bazen gözleri kapalı, öyle dururlar. 
Omuzlarını kaldırırlar, sonra indirirken de 
nefeslerini verirler. Bu şekilde kendilerini 
tüm engellerden soyutlayarak, tam bir özgür- 
lük ve rahatlık duygusu içinde işlerini yap- 
maya hazır halde gelirler. 


Bu, gevşemenin en kolay yoludur ve her 
zaman ve her yerde rahatlıkla uygulanabilir. 


Geçen bölümde nefes alıp-vermenin öne- 
minin bilincine vardığımız için, kuvvetli ola- 
rak nefes vermenin, gevşemede büyük rolü 
olduğunu iddia etmemiz, sizi şaşırtmayacak- 
tır. Evet, kuvvetlice verilen bir nefes, bizi ha- 
fifletir. 


Tehlikeli bir durumu atlattıktan sonra, ço- 
ču zaman "cok şükür kurtulduk" derken, far- 
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kinda olmadan derin bir nefes veririz. 
Bu nefes verme, bizi rahatlatrr. 


Nefes alip-verme ve bunu yaparken o-muz- 
larımızı kaldirip-indirme, gevseme yóntemi- 
nin en ónemli parcalaridir. 


Gerginligin omuzlara yerlestigi bilinen bir 
gercektir ve bu olay, kendini asagidaki sekil- 
lerde belli eder: 


e Omuzlari kaldirip-indirmek kisiyi rahat- 
latir. 


e Cogu kimseyi teskin etmek icin, omuzla- 
rina vurulması veya kollarin omuzlara atıl- 
mas1 da bosuna degildir. 


e Yine insanları rahatlatmak ve sakinles- 
tirmek icin, omuzlarına masaj yapıldıgını da 
biliyoruz. 


Simdi bilinen en basit gevseme teknikleri- 
ni bir kez daha gózden gecirelim: 


1 


Bir karar vermek zorunda kaldıgımızda, 
diger insanlarin bir talebi ile karsi karsiya ol- 
dugumuzda veya herhangi bir nedenden ötü- 
ru korku hissine kapıldıgımızda, gerilim icine 
gireriz ve bundan dolayi gücümüz engellenir 
ve azalir. 
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2 


Bóyle durumlarda, bu gerilimlerden kur- 
tulmadigimiz súrece, kesinlikle hicbir karar 
vermememli ve bir eyleme girismemeliyiz. 


Kisa bir súre beklemeli ve gevsemenin ca- 
relerini aramalıyız. 


3 


Derin ve sakin olarak nefes alip-vermek ve 
omuzlarimiz1 kaldirip-indirmek veya kollari- 
mizi ya da bacaklarimizi silkelemek, bizi bu 
- gerginlikten ve harekete gecememe stresin- 
den kurtaracaktir. 


iste size tavsiye ettigimiz gevseme olay1- 
nin teknigi bu kadar basittir ve kendi kendi- 
mizi yónetebilmemiz icin, bize gereken en 
ónemli anahtardir. 


Tabii ki gevşemeyi öğreten daha kapsamlı 
ve daha güçlü metodlar da vardır. Yoga, me- 
ditasyon veya son zamanlarda epey popüler 
olan "autogen antreman" bunlardan en belli 
başlı olanlarıdır. 


Fakat bütün bunlar oldukça uğraştırıcı ve 
zaman alıcı metodlardır, kurslara katılmanızı 
gerektirirler. İçinizden bazıları, geçerlilikleri- 
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ni kanitlamis olan bu sistemlerden biriyle il- 
gilenmis olabilir ya da ileride onlara ilgi du- 
yabilir. 


Ama bizim yöntemimizin farklı olan yanı, 
onun hemen şimdi, meselâ şu durumlarda bi- 
* le uygulanabilir olmasındadır. 


° İşyerinde birisine kızdıgınızda. 


e "Artık dayanamıyorum" dediğiniz bir 
noktaya vardığınızda. 


e Sizi birisinin, o anda size faydası mı, 
yoksa zararı mı dokunacagini bilemediğiniz 
bir kararı almaya zorladığında. 


e Arabanıza binip, motoru çalıştırmadan 
önce. 


e Yemeğe oturduğunuzda, mide sinirleri- 
nizi gevşetmek için. 


Bütün bu gibi durumlarda, sizi, tesadüfle- 
rin, zaman darlıklarının, bazı alışkanlıklarını- 
zın veya başka insanların yönetmelerine izin 
vermemelisiniz. | 


Gevseyerek, bu durumlara karsi mesafe 
kazanmali ve bóylece kendi kendinizi yónet- 
me yolunda ónemli bir adim atmalisiniz. Bóy- 
lelikle górús aciniz genisler, olaylarin ic yú- 
zünü ve oradaki kendi cıkarınızı górebilen 
bir hale gelirsiniz. Böyle davrandığında, sizi 
frenleyen ve engelleyen gerilim çözülür. Ar- 
tık doğruyu yapacağınızdan emin olursunuz. 
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Bundan bóyle, bir karar alacaginiz veya bir 
eylem gerceklestireceginiz zaman, kendi ciz- 
ginizde ve kendi isteginize góre hareket ede- 
ceginizden emin olmak size, cok faydali bir 
yetenek kazandirmis olmaktadir. 


Gelin, hemen simdi bunun bir denemesini 
yapin: 

e Omuzlarinizi yukari kaldirin, 

e Gozlerinizi kapayın, 


e Nefesinizi vererek, endise ve súpheleri- 
nizden arinin. 


Bu denemeyi simdi, birkac kez daha tek- 
rarlayin ve bunun cok önemli olduguna ina- 
nin. 


Gevseme teknigini teorik olarak benimse- 
mek yeterli degildir, onu mutlaka pratik ola- 
rak uygulamali ve egzersizini yapmalisiniz. 


Buna, zaman kaybetmeden baslamali ve 
gerekli oldugu durumlarda, otomatik olarak 
kendiliginden devreye girecek kadar icinize 
isleyinceye kadar da devam etmelidir. 


"Simdi gevsemeliyim" diye diigiinmek ye- 
rine, hemen bunu uygulayin. 


"Bu isi simdi mi, yoksa sonra mi yapayim?" 
veya "burada yaparsam, etrafımdaki insanlar 
ne derler?" gibi düşüncelerle boşuna vakit 
kaybetmeyin ve derhal gevşeyin. 
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Sunu aklınızdan hic cıkarmayın: Yapmayı 
istedigimizden kesinlikle emin oldugumuz 
bir sey hakkında, uzun uzun düsünmeye ve 
tereddüt etmeye basladıgımız andan itibaren, 
bir gerilim psikozunun icine gireriz. 


"Acaba simdi mi gevseyeyim?" sorusunu 
aklımızdan gecirmekle, gereksiz bir strese 
girmis oluruz ve bu da, icimizde eylemimizi 
engelleyici bir korku hissi yaratır. 


Tam anlamıyla gevseyebilmek icin, bu tek- 
nigi gerektigi anda hemen uygulayabilecek 
kadar iyi 6grenmis olmak sarttır. Bu duruma 
ulasmak da ancak, her zaman egzersiz yap- 
makla miimkiin olabilir. A 


Onun icin egzersizlere hemen su anda 
başlayın. Su kapıyı açıp, yan odaya gitmeden 
önce, hemen şimdi. 


Bu bölümde konumuz olan "gevşeme tek- 
niği" hakkında tam anlamadığınız veya üze- 
rinde tereddüt ettiğiniz en ufak bir nokta bile 
varsa, okumaya devam etmeden önce, bölü- 
mün başına dönüp, bu birkaç sayfayı bir da- 
ha okumanızı öneririm. 


3. Teknik 
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Düsüncelerinizi, eylemlerinizin motoru 
olarak kullanmayı öğrenin 


Biz hepimiz, problemlerle basedebil- 
mek için, kendi kendimize cesaret verece: 
ğimiz yerde, rahatlıktan veya yenilgi kor- 
kusundan dolayı, endişelerimize boyun 
eğeriz 

Kritik durumlarda kendi ürettikleri ya- 
pıcı fikirlere başvuran kişiler ise, bu 
frenleyici endişelere karşı en etkili 
silâhlara sahiptirler 


Bazı insanların, en büyük düşmanları, ken- 
di düşünceleridir. Bunlar, mesela şu anda bu 
kitabı okurken birdenbire "zaten bir işe yara- 
mayacak olan bu kitapla uğraşacağıma, onun 
yerine şunu veya bunu yapabilirdim" gibi bir 
düşünceye kapılabilirler. Veya "kendi kendi- 
mi yönetebilmem için, sadece bir tane teknik 
ógrensem, hayatta birçok sıkıntılı durumlar- 
da bunun bana mutlaka bir yararı olur" tü- 
ründen düşüncelere yönelebilirler. 


Bu düşüncelerden ilki, sizi yapmak istedi- 
ginizden caydırıcı niteliktedir. İkincisi ise, 
teşvik edici bir özellik taşır. İlkinin yaratıcısı 
sabırsızlık ve rahatlık, ikincisinin yaratıcısı 
ise, başarı, kendine güven, tatmin ve mutlu- 
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lugu kendi cabamizla elde etmek arzusudur. 


Bu iki düsünce dogrultusundan hangisini 
seçeceğinize, yani yapmaya niyetlendiginiz 
işten vazgeçmeye veya başarı beklentisi ile 
devam etmeye, karar verecek olan sizsiniz. 


Kısaca, düşünceler, kendi kendimizi yöne- 
tebilmemiz için gerekli olan bir enstrüman ya 
da bir araçtır. Düşüncelerimizi hangi yöne 
doğru çevirmişsek, yapacağımız iş veya çöze- 
cegimiz problem hakkında alacağımız karar 
da, o doğrultuda olacaktır. 


Düşünce yoluyla korku ve endişelerimizi 
yönlendirir veya bir işi yapabilmek için ka- 
rarlılığımızı arttırırız. Bu nedenle, düşüncele- 
rimizi bize yararlı olacak bir biçimde kullana- 
bilme yeteneğini geliştirmemiz gereklidir. 


Evet "kendimize yararlı olacak şekilde "di- 
yoruz. Çünkü çevremizdeki insanlar, sürekli 
olarak bizi etkilemeye ve düşüncelerimizi 
kendilerine yararlı olacak yönde saptırmaya 
uğraşırlar. Biz ise, önce kendi isteklerimizi 
ve yararımızı öne almaya gayret göstermeli- 
yiz. | 


Y 


Simdi gevseyin. 
Gózlerinizi kapatin. 
Bes-on kere sakince nefes alip-verin. 
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Ve sunlari diigiiniin: 


e Diigiincelerimin hangi yónde geliseceši- 
ne ve bana yararli olup, olmayacaklarina ka- 
rari ben veririm. 


e Diisúncelerimi ben yónlendiremezsem, 
bunu baskalari kendi cikarlari dogrultusunda 
yaparlar. 


e Düsüncelerimi kendim yónlendirebildi- 
gim icin, istedigim fikri kendi kendime telkin 
edebilir, istemedigimi ise, diigiincelerimin di- 
$ina itebilirim. 


Gevseyin ve rahatlayin. 


Ve sakince nefes alip-verin, düsüncelerini-: ` 
zi bir yónlendirme enstrümanı olarak kullan- 
diginizda, kendiniz icin neler yapabilecegini- 
zi düsünün. 

Kendi kendini yónlendirmenin ve yónet- 
menin üçüncü tekniği, su ana kadar isledigi- 
miz "negatif düsünce" sekillerine alternatif 
olarak (veya bir igi basarabilme yolundaki ka- 
rarlılığınızı daha da güçlendirmek için) bazı 
"pozitif düşünce" formülleri yaratmanızdır. 


Meselâ, bugüne kadar "X" şahsı ile karşı 
karşıya gelmekten korkuyordunuz ve bu kor- 
kunun formülünü de hazırlamıştınız: "Insal-- 
lah bay X'in yüzüme vurabileceği bir hata 
yapmamışımdır." 


Bu bay "X" size bir kere korku hissi vermiş 


58 Kendinizi Yónetmeyi Ögrenin 


veya úzerinizde cok otoriter bir etki yaratmıs 
oldugu icin, siz onunla her karsilasmanizda bu 
kendi kendinizi aşağılayıcı formülü uyguluyor 
ve korku duygusuna kapılıyorsunuz. 


Diğer bir deyişle, bay "X" sizin düşünceleri- 
nize kumanda etmeyi başarmış ve kendisini si- 
zin için bir korku ve saygı sembolü haline ge- 
tirmiştir. 

Başkaları tarafından yönetilmekten kurtulup. 
kendi kendinizi yönetmek istiyorsanız, düşün- 
celerinizde bazı alternatif formüller geliştirmek 
zorundasınız demektir. 


Kendinize: "Bu bay X benim için bir anlam ta- 
şımıyor ve onun söyledikleri beni hiç ilgilendir- 
miyor" gibisinden telkinlerde bulunabilirsiniz. 


Kendi geliştirdiğiniz bunun gibi alternatif bir 
formülü şu şekillerde kullanabilirsiniz. 


a) Bu formülü, zihninizdeki arşivde bugüne 
kadar duran eski formülün yerine yerleştirmeli- 
siniz. Bunu yapabilmek için, yeni formülünüzü 
içinizden kendi kendinize on ile yirmi defa tek- 
rarlayın. 


b) Bay "X" ile karşılaşmanız halinde, yani 
kritik durumlarda bu formülünüzü derhal uy- 
gulamaya geçirin. 


Bu yeni formülünüzü "düşünce arşivinize" 
ne kadar sağlam bir şekilde yerleştirirseniz, 
onun kritik durumlarda size olan yardımı da o 
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denli güclü olacaktır. 


Belki aklınıza, alternatif formül olarak ni- 
cin "bay X benim icin hicbir anlam tasımıyor" 
yerine, "bu bay X bir daha üstüme gelirse, 
ona gününü gösteririm" gibi bir tavır seçme- 
diğiniz gelebilir. 

Bu gibi saldırgan tavırların şöyle bir kusu- 
ru vardır: Böyle davrandıgımızda, kendimizi 
birdenbire bay X'ten daha güçlü hissederiz. 


Halbuki büyük bir ihtimalle ondan güçlü 
değilizdir. 

Bay X şimdiden sonra da, ne idiyse öyle 
kalacaktır; şefimiz veya becerikli bir blöfçü 


ya da kendine güveni bizden daha fazla olan 
ve ağzı daha iyi laf yapan birisi. 


Buradaki asıl amacımız, onu bir yenilgiye 
uğratmak değil, onun saldırılarına karşı ken- 
dimizi savunmak için, koruyucu bir kalkan 
edinmektir. 


Bu yolla onun saldırılarına karşı kayıtsız 
kalırız. Artık onu gözümüzde büyütmekten 
vazgeçer ve fazla önemsemez oluruz. 


Böylece ondan korkmamıza da gerek kal- 
maz. 


Bundan böyle, alternatif formüllerinizi ya- 
ratırken, bunları "yapmalıyım" veya "yapma- 
ya mecburum" biçiminde formüle etmeyin. 
Eğer böyle yaparsanız, kendinizden beklenti- 
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leriniz artar ve bir zorunluluk psikozuna ka- 
pilirsiniz. Bu da sizde, yeniden bir endise 
veya korku hissi olusturur. 

Bu yúzden de iyice gerginlesir ve dogru 
yerine, yanlış olanı yaparsınız. 


Durumları ön yargısız olarak ve şöyle for- 
müle edin: 


e Korkum önemsizdir ve onu fazlaca dik- 
kate almam gerekmemektedir. E 


e Gayet sakinim ve cok rahatlikla uykuya 
dalabiliyorum. 


e Herhangi bir seyden korkmuyorum. 


e Öğrenmek ve sınava girmek hoşuma gi- 
diyor. 

e Çok rahatım ve bir stres durumundan 
uzağım. 


e Kimseden ve hiçbir şeyden korkmuyo- 
rum. f 

e Geçirdiğim depresyonlarım önemsizdir. 

e "X" şahsını önemsemiyorum, ayrıca o- 
nun suçlamaları da beni hiç etkilemiyor. 

e Kendimi iyi hissediyorum, hayattan 
zevk alıyorum. 

Hayat Okulu seminerlerine katılanlardan, 


gelecekte günlük zorlukları daha kolay yene- 
bilmeleri için pozitif düşünce formülleri ya- 
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ratmalarini istedigimizde, bazilari not defter- 
‘lerine yukaridaki satırları yazmıslardı. 


Simdi sizden istediklerimizi, kisaca yeni- 
den tekrarlayalim: 


Gúncel yasantinizda veya belli bazi du- 
rumlarda alacağınız tavırları bundan böyle, 
düşüncelerinizin yardımı ile değiştirmek isti- 
yorsanız, pozitif yönlendirme formülleri bul- 
malısınız. 


Bu formülü, düşünceler arşivinizde, her an 
yardıma çağırabileceğiniz bir şekilde sakla- 
malısınız. Bunun için de, bir-iki hafta süreyle 
ve günde on ilâ yirmi defa, bu formülü içiniz- 
den kendi kendinize tekrarlamalısınız. 


Yani gevşiyorsunuz, çok sakin ve rahat bir 
şekilde nefes alıp-veriyorsunuz ve içinizden, 
formülünüzü kendi kendinize söylüyorsu- 
nuz. ` 


Ve bunu yaparken, düşünce arşivinizin ka- 
pilarinin aralandığını ve karşılaşacağınız ilk 
kritik durumda formülünüzün, siz çağırma- 
dan, kendiliğinden yardımınıza koşacağını 
tahayyül ediyorsunuz. 


Şimdi kritik bir durumla karşılaşsanız, 
herhalde aklınıza önce ilk olarak, eski formü- 
lünüz olan korku faktörü gelecektir. Once 
den buna alternatif olacak başka bir formú- 
lünüz yoktu, halbuki şimdi var. Öyleyse bir- 
kaç defa sakin nefes alip-verirken, bu formú- 
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linizi dusunun, dúsúnce arsivinizden ona 
ulaşın, onu yardımınıza çağırın ve kullanın. 


Tekrarlıyoruz: Çekindiğiniz ve korktuğu- 
nuz bir durumda, meselâ bay X ile karşılaştı- 
žinizda, bir kaç defa sakin nefes alip-veriyor 
ve şunu düşünüyorsunuz: "Bay X benim için 
hiç bir şey ifade etmiyor, söyleyecekleri de 
beni hiç ilgilendirmiyor." 


Acaba bu olayların meydana gelişini ve 
birbiriyle olan ilişkilerini tam olarak anladı- 
nız mı? 


Hemen, hiç düşünmeden "evet" demeyin. 


Çünkü burada, siz, kendi kendinizin öğret- 
menisiniz ve öğrendiklerinizi sadece kendi- 
niz için öğreniyorsunuz. Eğer bir şeyi anla- 
madıysanız, karşınızda çekineceğiniz ve 
mahçup olacağınız bir kimse yoktur. Yapaca- 
žiniz iş, sadece sayfaları geri çevirip, yeni- 
„den okumaktır. - 


Kendi kendini yönetme sanatının bu üçün- 
cü tekniğini anlamanız, ister üç gününüzü, 
ister üç haftanızı alsın, unutmayın, bundan 
önünüzdeki otuz yıl (belki daha fazla) süre- 
since yararlanacaksınız. 


Bu tekniği gerçekten anlamak için, sadece 
okumak da yetmez. Bunun için, önerdikleri- 
mizi sık sık tatbik etmek, deneyimler edin- 
mek ve uygulamalarda bazı başarılar elde 
ederek, çabaların meyve verdiğini görmek ge- 
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rekir. 


"Doğru nefes alip-verme" ve “bilinçli gev- 
seme" tekniklerinin devamında, düsünceleri- 
mizi belli hedeflere dogru yöneltmek, engel- 
leyici düsünce formüllerinin yerine, pozitif 
ve gelistirici olanlarını kullanmak ve bunları 
her an çağırabileceğimiz bir şekilde, düşünce 
arşivimize yerleştirmek işlemleri vardır. 


Bu teknikleri ayrı ayrı uygulayabilirsiniz. 
Ama aslında bunlar, içiçe geçmiş gibidirler 
ve biri diğerinin devamıdır. 


Bir örnek üzerinde bu değişimi görelim: 


e Korktugunuz bir kişi veya durum ile kar- 
şı karşıya gelmek üzeresiniz. 


e Eskiden olsa herhalde kendi kendinize, 
korku içinde, "inşallah başarırım" diyecekti- 
niz ve bu karşılaşmadan yenilgi ile ayrılaca- 
gınızı, bunun da ne kadar üzücü olduğunu 
düşünecektiniz. Bu türlü düsüncelerin sizin 
kararlılığınızı zayıflatacağını ve davranışları- 
nızı daha baştan, olumsuz yönde etkileyece- 
gini de ayrıca belirmeye gerek yoktur sanı- 
rım. 


e Şimdi ise, bu alışageldiğiniz "korku far- 
mülü"nü bilinçli bir şekilde bir kenara itip, si- 
zi güçlendirici pozitif formülünüzü uygula-. 
yacaksınız. 


Meselâ: "Korkum önemsizdir. Başkalarının 
ne söylediği de beni hiç ilgilendirmez. Ben 
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gúclúyúm ve basaracagim. Hic bir sey beni 
korkutamaz ve yolumdan saptiramaz" diye 
düşüneceksiniz. 


e Birkaç defa sakince nefes alip-vererek 
rahatladıktan sonra, bu formülünüzü on ya 
da yirmi defa kendi kendinize tekrarlayın. 
Bunu her gün yapın. 


e Sizi daha önceden ürküten bir durum 
ile karşılaşacağınız zaman, önce birkaç defa 
sakin ve derin nefes alıp-verin ve ense kókú- 
nüzdeki kasılmanın geçmesi için omuzlarını- 
zı kaldırıp - indirin. Bunları yaparken, içiniz- 
den kendi kendinize formülünüzü tekrarla- 
yın. 


e Bu şekilde, korkulan rakip ile karsilas- 
maya hazır bir duruma gelmiş olursunuz. 


Fakat buna rağmen, bir yenilgiye uśrayabi- 
lir ya da ilk karşılaşmalarınızda tam bekledi- 
giniz başarıyı elde edemeyebilirsiniz. 


Bunun sebebi, belki de bu yöntemlerden 
gereğinden fazla şeyler beklemiş olmanızdır. 
Ya da bu karşılaşmalara yeterince hazırlan- 
mamış olabilirsiniz. Bir sürücü sınavına gire- 
cekseniz, bu yöntemler sizin sinirlerinizi ya- 
tıştırabilir, ama trafik kurallarını yeterince 
öğrenmemişseniz, bu konuda herhalde size 
yardımcı olamayacaktır. E 


Belki de bu yóntemleri, onlara tam inan- 
madan uyguluyor olabilirsiniz. Tipki bazi in- 
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sanlarin sadece başları sıkıştığı zaman Tan- 
rı'yı hatırlamaları gibi. Böyle kişiler Tanrı'yı 
hiç anmazlar ve onun için bir şey yapmazlar. 
Ama bir sorunla karşılaşınca, ilk olarak on- 
dan yardım isterler. 


Kitapta anlatılan yöntemleri sadece "yarım 
bir gönülle" uyguluyorsanız, onlardan da an- 
cak yarım bir başarı bekleyebilirsiniz. "Bura- 
da yapılması istenenleri uygulayayım, ne de 
olsa bana bir zararları dokunmaz" diye düşü- 
nürseniz, elbette onlardan bir zarar görmez- 
siniz, ama böyle olduğunda pek bir fayda da 
beklemeyin. 


Bu söylenenlerin üzerinde yeterince dúsú- 
nün. 


Bir şey daha: Bu tekniklerin istenen netice- 
yi vermemesi halinde, suç başka hiç bir kim- 
sede değil, sadece sizin kendinizdedir. Onun 
için, böyle bir durumda, boşuna mazeretler 
aramanız da gereksizdir. 


Hayat Okulu seminerlerine katılan bir ar- 
kadaşımız, kendi kendine şöyle bir prensip 
> koymuştu: "Basarısızlıgım için bir mazeret 
aramakla kaybedeceğim zamanı, aynı şeyi bir 
daha denemek için kullanmayı yeğlerim." 


4. Teknik 
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Her güçlüğü rahatlıkla yenebilecegini- 
zi tahayyül etmeyi öğrenin 

İnsanların çoğu hayal güçlerini, önce- 
likle yenilgilerini tahayyül edip, gerekti- 
ğinde bunlara mazeret aramak için kul 
lanırlar 


Halbuki yapıcı olarak yönlendirilen 
bir hayal gücü, yerinde kullanıldığında, 
birçok zorluğun altından kalkmak için, 
çok dinamik bir motor görevi yapabilir 


Çoğu zaman düşüncelerimizin, bizim en 
büyük düşmanımız olabileceğini söylemiştik. 
Aynı sözü, hayal gücümüz için de söyleyebi- 
liriz. 

Hayal gücümüzü genellikle, kendi kendi- 
mize korku telkin etmek, "başıma şöyle bir- 
şey gelirse ne yaparım?" gibi endişeler yarat- 
mak ve kendi cesaretimizi kırmak için kulla- 
“ nırız. Hepimizin başından geçmiştir: Bir diş- 
çiye gidene kadar ne çok korkmuşuzdur ya 
da göğsümüzde veya karnımızda duyduğu- 
muz bir ağrı yüzünden, ne türlü hastalık se- 
naryoları yazıp, evhamlara kapılmışızdır. 


Bu gibi durumlarda bizi tedirginliğe sevke- 
den ve hayatımızı zehir eden faktör, hayal 
gücümüz olmuştur. Madem ki hayal gücümü- 
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zun böylesine geniş bir etki alanı var, o halde 
niçin onu pozitif yönde ve kendi hayrımıza 
kullanmayalım? Bize cesaret ve güç veren bir 
etken haline getirmeyelim? 


Bunu başarabilmek ve sorunların .üstesin- 
den gelebilmek için, önce ilk adımı atmak, 
yani o konu üzerinde düşünmeye başlamak 
gerekir, daha sonra hayal gücümüz kendili- 
ginden devreye girecektir. 


"Bu adamdan korkuyorum" diye düsündü- 
gümüzde, hayal gücümüz devreye girer ve o 
adamla karşılaşmanın bizi ne gibi kötü du- 
rumlara sokacağı ihtimalini gözlerimizin 
önünde canlandırır. 


İhtimal diyoruz, çünkü hayal gücünün iş- 
leyişi, bilinen gerçeklik sınırlarının ötesine 
taşar. 


Bu olumsuz görüntüsüne rağmen, hayal 
gücüne sahip olmak iyi bir şeydir. Çünkü onu 
eğiterek, pozitif bir biçimde kullanmak da 
mümkündür. Onu güncel hayatın acımasız 
gerçeklerine karşı, bizi avutan ve güçlendiren 
bir alternatif olarak kullanabiliriz. 


Gerçek hayatın bizden esirgediği bir gü- 
zelliği yada bir zevki, hayal gücümüz bize 
yaşatabilir. Tamamen somut bir şekilde dü- 
şündüğümüzde, gerçekleşmesinin imkânsız 
olduğuna inandığımız bir rüyanın, hayal gü- 
cümüzün yardımı ile gerçekleştiğini tasavvur 
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edebiliriz. ` 


Hiç kimse, yalnızca bilinen ve denenmiş 
yollardan giderek, gerçekleştirilmesi imkân- 
sız gibi görülen bazı şeyleri yapma rizikosu- 
na girmez. Ama pozitif bir biçimde yónlen- 
miş olan hayal gücü, onu bu işi denemeye 
teşvik edebilir. 


Günümüzün hayat şartları, insanların ço- 
ğunda, bilinen standartların sınırları dışında 
birşeyler yapabilme yeteneklerinin yok olma- 
sına yol açmaktadır. Bu gibi insanlar, kendi- 
lerine çocukluklarından beri aşılanan bir ta- 
kım basma-kalıp kısıtlamalarla şartlandırıl- 
mış ve engellenmişlerdir. Bu kişiler: "Böyle 
bir sey katiyen yapılmaz" veya "diğer insan- 
lar buna ne der?" "herkes böyle yapsa, top- 
lum nereye varır?" şeklinde düşünmeyi adeta 
bir alışkanlık haline getirmişlerdir. 


Hayatlarını bu gibi prensiplere göre ayar- 
layan insanlar, hayal güçlerini çoğunlukla şu 
iki sey için kullanırlar: 


e Yapmamalari gereken bir şeyi yaptikla- 
rında, duyacakları suçluluk hissini daha da 
dramatize edebilmek için. 


e Başarılı olacağına inanmadıkları bir işe 
giristiklerinde, ilk is olarak bu başarısızlığa 
bir mazeret aramak için. 


Görüldüğü gibi, hayal gücümüz içinde iki 
karşıt gücü birden barındırır: Bize korku da, 
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cesaret de verebilir. Onu istedigimiz bicimde 
yónlendirmek ise, bizim elimizdedir. 


Bu nedenle, kendimizi ona hicbir sart ileri 
súrmeden teslim etmek yerine, onu yónlen- 
dirmeyi ve ondan faydalanmayı öğrenmeli- 
yiz. 

Hayal gücümüzü, bize cesaret ve kendimi- 
ze güven verecek bir biçimde yönlendirebil- 
mek: 


1. Olaya karşı tutumumuza ve 


2. Bu işi başarmak için gereken egzersizle- 
ri sabırla yapmamıza bağlıdır. 


Doğru olarak davranabilmek için, şu anda 
bir kararı verebilmeniz gerekmektedir. Önce 
bir ay süreyle, her "negatif" hayal yerine "po- 
zitif" bir hayalinizi koymaya karar verin. 


Bir aylık süreyi, verdiğiniz karara uymadı- % 
žiniz takdirde, hemen kendinizi suclamama- 
nız için koyuyoruz. 


Belki de bir ay denedikten sonra, bu "dii- 
` súncelerinizi ve hayal gücünüzü yönlendir- 
me" tekniğinden bir fayda sağlayamadığınızı 
görür ve onu uygulamaktan vazgeçebilirsi- 
niz. 

Onun için önce, bir ay için karar verin. 
Ama söyleyeceklerimizi ciddi olarak yerine 
getirmek şartıyla. Her gün ve her fırsatta, ha- 
yal gücünüzün size, zorlayıcı, aşağılayıcı ve 
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korkutucu gosteriler yapmak uzere ayaklan- 
digini bilin, bunu izleyin ve dikkatli olun. 


Bu gibi durumlarda söyle davranmanızı 
tavsiye edebiliriz: 


1. Birkac defa sakin ve derin nefes alip-ve- 
rin. | 


2. Derhal kararli bir sekilde sunu düsünün: 
"Buna izin vermeyecegim, cúnkú sadece sey- 
.ler pozitif düsünüyorum." 


3. Sonra negatif düsüncenizin yerine, po- 
zitif alternatifi tahayyúl edin. 


Sakin ola ki; "böyle bir denemenin herhal- 
de kimseye yarari olmamistir" gibi diigiince- 
lere kapilmayin. Ciinki siz, bu igi zor olsa bi- 
le basaracak gúctesiniz, buna inanin. 


Nasıl başaracağınızı tahayyül edebilmek 
için de, hayal gücünüzü çalıştırın. 


Başarıya gerçekten de erişebilmek arzunuz 
iyice güçleninceye kadar, başarının size vere- 
ceği mutluluğu düşünün. 

Bırakın, pozitif hayal gücünüz, kendinize 
olan güveninizi arttırsın. 


Çünkü: Zor bir işi başarabilmek için atıla- 
cak ilk adım, basarabileceginizi tahayyul et- 
mek ile başlar. 


Ve yeterince kuvvetle tahayyül edebiliyor- 
sanız, bu duygunuz zamanla bir inanç haline 
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gelir. 


"Sorunlarımı hayal gücünü kullanarak cöz- 
dügümü sanıyorum ama, gercekaslında bun- 
dan cok daha farklı" diye düsünmeyin; kendi 
kendinize söyle sóyleyin: 


, “Hayal gücüm, inancımı güçlendiriyor. 
İnanç da gerçekleştirmenin ilk adımıdır." 


Şimdi hiç acele etmeden, bütün bunları 
tekrar aklımızdan geçirelim: 


e Hayal gücümüzü istediğimiz yönde ve 
biçimde yöneltmek, bizim kendi elimizdedir. 


e Hayal gücümüz, hayattaki başarılarımız- 
da önemli bir rol oynar. 


e Düşüncelerin hayal gücüne dönüşme- 
sinden sonra, bunun da bir inanca ve kendi- 
ne güven duymaya doğru gelişmesi, eylemle- 
riniz için size çok güçlü bir teşvik unsuru ya- 
ratır, adeta sürükleyici bir motor görevi üst- 
lenir. 


Bunların üzerinde düşünün ve bir ay bo- 
yunca, pozitif hayal gücünüzü çalıştırarak, 
negatif olanları, daha oluşmadan yok etmeyi 
öğrenme yolunda gayret göstermeye, kayıtsız 
şartsız karar verin. 


Bunun için gevşeyin. 


Beş-on defa sakin ve derin biçimde nefes 
alıp-verin. 
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Vücudunuza ve ruhunuza sükünet ve güc 
dalgalarının yayildigini tasavvur edin. 


Düsüncelerinizin, hayal gücünüzü yönlen- 
dirme hakkında simdiye kadar okuduklarını- 
zi, olgunlastirmasi icin ona bir fırsat tanıyın. 


Bu yapıcı ve rahatlatıcı meditasyon uygu- 
lamasından sonra sanırım, kesin bir karar 
vermis durumdasınız. 


Evet, kararınızı verdiniz mi? 


Acaba gercekten kayıtsız ve'gartsiz bir ka- 
rar verebildiniz mi? Yoksa bir acık kapı bıra- 
kip da, "negatif hayal gücümün yerine poziti- 
fini koyacağım, ama bunu yapabilir miyim?" 
veya "zaman bulabilsem de yapsam" gibi ya- 
rım gönüllü ve isteksizce bir karar mı verdi- 
niz? 


Ama hiç unutmayın ki, böyle yarım yama- 
lak ve gönülsüzce verilen kararlar, sizi hiç 
bir zaman gerçek bir başarıya ulaştıramaz. 


Gerçek başarıya ancak, kesin ve içsel katı- 
lımınızın da olduğu bir karar yolu ile ulaşılır. 
Ve böylesi kararlarda "herhalde", "belki" gibi 
sapmalara yer yoktur. 


İşte kendi kendini yönetmenin ana şartı da 
budur. 


Bazı durumlar karşısında, düşünce ve ey- 
lemlerimiz üzerindeki kontrolümüzü kaybet- 
memizin tek nedeni, yenilgi ihtimalini hep 
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açık tutmamizdir. 


Çünkü içinde yaşadığımız bu zamanda in- 
sanlar, çevrelerindeki bir çok zorlayıcı etken- 
lerin sonucunda "çaresizlik" hüviyetini þe- 
nimsemiş durumdadırlar. 


Her an, yeni ve değişik manipulatif oyun- 
ların bir aracı haline gelmekteyiz ve kendi- 
mizle ilgili kararlarımızı kendimizin verme- 
mesi için, sürekli olarak önümüze daha cazip. 
alternatifler çıkarılmaktadır. Artık neyin doğ- 
ru ve neyin yanlış olduğunu kestirmekte bile 
zorlanmaktayız. 


Böylelikle günden güne, kararları kendi 
yerimize başkalarının vermesine alısıyoruz. 
Bizi etkileyip, yönlendiren bu karar mekaniz- 
maları ise, kendilerini uzman ya da otorite 
olarak tanıtan, ama çoğu kez de yalnızca 
böyle maskeler takarak biżi aldatan, yetersiz 
kimseler olmaktadırlar. 


Kararlarımızı kendi düşüncelerimize göre 
verebilmekten uzaklaştığımız için, bizi baş- 
kalarının yönetmesine de boyun eğmekteyiz. 


Bu söylediklerimiz, kulağa oldukça teorik 
gibi gelebilir. Oysa bu durum, gerçek hayatta 
kendini şöyle gösterir: 


, e Sağlığınıza dokunmaya başladığını his- 
settiğiniz için, sigarayı bırakmaya karar ve- 

rirsiniz. 
e Ama bu kesin bir karar olamaz ve kendi 
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kendinize bunu denemekle yetinirsiniz. Ya 
da kararinizin yükünün tamamini tasimamak 
için, anti - nikotin tabletleri almayı düşünür 
veya bir hipnozu doktora gitmeyi tasarlarsı- 
nız. Böylece de dıştan bir yardım alarak, yü- 
künüzü hafifletmeye çalışırsınız. 


e Sigarayı bırakmaya kesin olarak karar 
vermiş olmadığınız için, belki bir süre içme- 
seniz bile, başarınızın süresi kısa olabilir, ya- 
ni sigaraya yeniden başlayabilirsiniz. 


e Dışarıdan gelecek çekici tekliflere karşı 
da kendinizi "basaramamak suç değil ya, de- 
nedim ama bırakamadım" diye korumayı ta- 
sarlarsınız. Bu da, yenilgi bilincinden kurtu- 
lamadığınızı ve negatif tasarım gücünü hep 
peşinizden sürüklediğinizi gösterir. 


Demek ki sizin başarıya inancınız yoktur. 
Siz yalnızca başarıyı ümit ediyorsunuz. 


Bu işi başaracağınıza inanmıyordunuz. 
Hatta başarmak istediğinizden bile emin de- 
žildiniz. 

Onun icin simdi ve su anda, kayitsiz-sart- 
siz bir karar vermeniz cok ónemlidir. 


Elinize kagit ve kalem alin ve bu kesin ka- 
rarınızı yazın. 


Yazınıza söyle baslayın: "Bugün .... tarihin- 
de, su kararı aldım.." Bu sözlesmenin sonuna 
imzanızı atın. 
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Belki bu fikir size biraz tuhaf geliyordur. 
Fakat bunun amaci, kendi kendinize kesin ka- 
rarlar alabilmenizin ne kadar ónemli oldugu- 
na sizi inandirmak ve bunu yapmamak icin 
her an kacamak mazeretler aramaktan vaz- 
gecmenize yardimci olmaktir. 


Buradaki ana hedefimiz olan "Kendinizi 
Yónetmeyi Ogrenme"nin ilk sarti, kendi ken- 
dinizi gittikce daha iyi tanimak ve bu ugurda 
gerekli olan eylem ve girisimleri yapmaktan 
kacinmamaktadir. 


Kendimizi basari ile yonetmek demek: 

e Ne istedigimizi bilmek. 

e Buna nasıl erişebileceğimizin planini 
yapmak. ` 

e Kendimizi, istegimizle özdeşleştirmek. 

e Basaracagimiza inanmak. 

e Buisi ele almak anlamina gelir. 


iste bu bes nokta, kendimizi yónetebilme- 
nin en önemli faktórleridir. 


"Kendini yónetmek" kendi icinde kapali bir 
sistem degildir ve diger bircok faktórle de 
karsılıklı bir etkilegim icinde bulunur. 


Küçük bir başarı elde ettiğimizde, kendi- 
mizin bugüne kadar tahmin ettiğimizden da- 
ha yetenekli olduğuna inanırız, bu da kendi- 
mize olan güvenimizi ve iş yapma şevkimizi 
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arttirir. 


icimizde sakli duran gúclerimizin varlig1- 
na inandikca ve kendimize olan gúvenimiz 
arttikca, cevremizdeki insanlara karsı cok da- 
ha rahat ve gúclú bir sekilde davranmaya 
baslariz. 


Hayatımızı basarılı bir sekilde sürdürebil- 
memizde, hayal gücümüzün büyük bir rolü- 
nün oldugunu daha ónce görmüstük. Bu gü- 
cümüzden yararlanmayı ógrenmek, yolumu- 
zu kolaylastırır. Bu nedenle: 


e Kesin bir karar alın. 


e Bir ay süreyle, her fırsatta negatif hayal 
gücünüzün yerine, pozitif hayal gücünüzü 
kullanarak, "kendinizi belli bir hedefe dogru 
yöneltme" antremanları yapın. 


Bunu yaparken, nefes alıp-verme ve gevse- 
me teknigini uygulayın, ayrıca kendinize 
"ben sadece pozitif düsünüyorum" telkinini 
yapın. 


Sonra da, üzerinde durdugunuz ve sizi ra- 
hatsiz eden, bu nedenle de asmayı düsündü- 
gúnúz sorunu "nasil cózeceginizi "disinin, 
ama sakin "nasil cózemeyeceginizi" degil! 


Simdi bu konuda, Hayat Okulu seminerle- 
rine katilan bazi arkadaslarin diigiincelerini, 
órnek olarak aktaralim: 


e "Geceleri uyuyamadigim zaman, ertesi 
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sabah isimde ne gibi zorluklarla karsilasaca- 
gim: tahayyül ederdim. Haliyle uykusuz ola- 
caktım, konsantrasyonum zayıf olacaktı, şe- 
fim de bunun farkına varacak ve bana kıza- 
caktı. 


Şimdi ise, durum farklı : Artık uyuyamadı- 
gim zaman, güzel şeyleri tahayyül ediyorum. 
Hayal gücüm beni uçuruyor, bulutların üstü- 
ne çıkarıyor, gittikçe uzayın derinliklerine 
doğru götürüyor, dünya küçücük gözükmeye 
başlıyor, sonra bir nokta kadar ufalıyor, ben 
kendimi hissetmiyor ve uykuya dalıyorum." 


e "Ben bir tenis oyuncusuyum. Eskiden 
düşüncem, rakibimin ne kadar güçlü olduğu 
konusunda yoğunlaşırdı. Onun benden güçlü 
olduğunu bildiğim zaman, dahaen baştan 
yenilgiyi kabullenip, bu yenilgiye nasıl katla- 
nacağımı hesaplar dururdum. Oyunu kaybe- 
den olmama rağmen, kortu nasıl başımı dik 
tutarak terk edeceğimi tahayyül eder ve ye- 
nilgimin sebebi olarak arkadaşlarıma anlata- 
cağım mazeretleri bulmaya çalışırdım. 


Bugün ise, yalnızca bir tek şeyi düşünüyo- 
rum: "Nasıl kazanacağımı". Rakibimin gücü 
veya şöhreti artık benim için önem taşımıyor. 
Beni ilgilendiriren tek şey; bütün güçlerimi 
seferber edip, oyunu kazanmak. Kortu nasıl 
terkedeceğimi de düşünmüyorum. Çünkü ga- 
liplerin, poz vermeye ihtiyaçları yoktur. 
Önemli olan benim dıştan nasıl göründüğüm 
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degil, oyunu kazanmamdir. 


inanin ki, tutumumu bu yónde degistirdi- 
gimden beri, tenis oynamaktan cok daha faz- 
la zevk almaya basladim." 


Konu ister uykuya dalmak, ister tenis oy- 
namak ya da hep sahip olmayı dúslediginiz 
bir ózellik olsun, su gercegi unutmayin ve 
ondan faydalanmayı bilin: Hayal gücünü he- 
define ulasmak icin kullananlar, basarıyı elde 
ederler. 


Bu nedenle, onu kendi yarariniza ve dogru 
olarak kullanmayı 6grenmek icin calisin. 


5. Teknik 
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"I. ben" ile "2. ben" arasinda oynanan 
oyunu kontrol altında tutmayı öğrenin 


Bunlardan biri, sizin için düşünür, di- 
geri ise, sizin için eylemleri gerçekleşti- 
rir 

Bu ikisi, üzerlerine düşen görevleri 
hakkıyla yerine getirebildikleri sürece, 
en zor sorunların altından bile "kendili- 
ginden" kalkarsınız 


Beşinci tekniğin bu giriş cümlelerini oku- 
duktan sonra, önce gevşemelisiniz. 


Bir süre için güncel sorunlarınızı bir kena- 
ra bırakın ve sadece şunu düşünün: "Kendimi 
nasıl daha iyi yönetebilirim ve böylelikle ken- 
dime olan güvenimi arttırabilir ve kendimi 
daha güçlü hissedebilirim?" 


Bu konuyu hafife almayın. 
"Bu gibi işlerle uğraşacak kadar zamanım 


yok" veya "gelecek hafta sonunda bu iş ile bi- 
raz daha fazla ilgilenirim" demeyin. 


Kendini yönetmek ve kendine daha iyi 
hâkim olabilmeyi başarmak, her gün ve gú- 
nün her anında yararını hissedebileceğiniz 
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bir ózelliktir. 


Bunu basarmak icin kesin kararli olmali ve 
kendi kendinize söyle sóylemelisiniz: "Kendi- 
mi yönetmeyi öğrenmek için, çok ciddi ola- 
rak ve planladığım yoldan sapmadan çalışı- 
yorum." 


Gelecekte kendinize daha çok gúvendigi- 
nizde, hayatınızda nelerin değişebileceğini 
bir düşünün: 

e Korkularınızın bir kısmı yok olacaktır. 
Bunları, öğrenmiş olduğunuz pozitif bakış 
açısıile yenmiş olacaksınız. 


e Yolunuzdan sapmayacaksınız. Kararlı 
olduğunuz için, aklınızı çelmek isteyen fikir- 
ler size ilginç gelmeyecek. 


e Ayrıca burada öğrendiğiniz tekniklerle, 
daha iyi uyuyabilecek, hatta sigarayı bile b1- 
rakabileceksiniz. 


Ve saire ve saire. 
Teker teker hangi isteklerinizi gerçekleşti- 
rebileceğinizi aklınızdan geçirin. 


Buna ister "kendine hâkim olma" deyin, is- 
terseniz "kendini yönetme" adını verin, bu 
önemli değildir. Onemli olan, başladığınız ve 
üzerinde çalıştığınız iştir. 


Bu öğrendikleriniz aslında öyle olağanüstü 
şeyler değildir. 
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e Zeten nefes alryorsunuz. Sadece, bunu 
daha bilincli ve bir hedefe yónelik olarak 
yapmay1 ógreniyorsunuz. 


e Aksam isinizden yorgun olarak evinize 
geldiginiz zaman, kendinizi koltugunuza b1- 
rakıp, omuzlarınızı ve kollarınızı aşağı sarki- 
tiyor kuvvetli bir nefes vererek, rahatlıyor ve 
"çok şükür, bu gün de geçti" diyorsunuz. 


Değil mi? 


Bu gayet doğal ve içgüdüsel bir gevşeme 
yöntemidir. 


Bizim buna ek olarak size tavsiyemiz, bu 
doğal ve içgüdüsel gevşeme yöntemini, bi- 
linçli bir şekilde kendiniz için uygulamaniz- 
dan ibarettir. 


e Biz hepimiz, hayal gücümüzü kullandı- 
gımızı sanırız. 


Rüyalar görürüz ve sabun köpüğünden sa- 
raylar kurarız. Niçin bu yeteneğimizi kendi 
haline bırakalım ve tesadüflerle yetinelim? 
Niye onu eylemlerimiz için bir motor olarak 
görevlendirmeyelim? 


Bunun için sizin tek yapacağınız, her za- 
man sizin mülkiyetinizde olan bir şeyden, 
yani doğru nefes almaktan, hayatınızı iyileş- 
tirmek için, her an kullanabileceğiniz bir ens- 
trüman olarak yararlanmaktır. 


Bunu da, bu satırları okur okumaz, hemen 
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şu anda yapın. 


Birkaç defa sakin nefes alıp-verin ve nefe- 
sinizi takip edin. 

Gevşeme tekniğinizi uygulayın: Omuzları- 
nızı kaldırıp - indirin. 


Gözleriniżi kapayın. Her nefes alıp-verişi- 
nizde nasil gevsediginizi ve sakinlestiginizi 
hissedin. i 


Şimdi kendi kendinize, şüpheci bir duy- , 
guyla: "Şimdi ben hakikaten gevşedim mi, 
yoksa bunu kendime telkin mi etmeye çalışı- 
yorum?" veya "aslında şimdi gevşemiş olma- 
lıyım, ama değilim. Niçin? Neyi eksik yapıyo- 
rum?" gibi sorular sorarsanız, "Kendini Yö- 
netmeyi Öğrenme"nin beşinci tekniğine, yani 
iki "ben"in birlikte oynadıkları oyunla karşı 
karşıya gelmiş oluyorsunuz demektir. 


Bunlardan, yani 2 ben'inizden biri; düşü- 
nür, karar verir ve planlar. İkincisi ise, bunla- 
rı uygulamaya dökerek, gerçekleştirmeye ça- 
lışır. Eğer ikisi birbiri ile uyumlu olarak çalı- 
şabiliyorlarsa, bir görevin yerine getirilmesi 
için en uygun şart sağlanmış olur. 


Bir havuzun kenarında, yüzme bilmeyen 
birine "2. ben"i: "Suya atla ve ellerini, ayakla- 
rını hareket ettir ki batmayasın" der, yüzme 
bilmeyen bu kişi de bunun üzerine, fazla dü- 
şünmeden suya atlar ve içgüdüsel olarak elle- 
rini, ayaklarını hareket ettirirse, gerçekten de 
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batmaz ve suyun úzerinde kalir. 


Ama bu kisi panige kapilir ve saskin bir 
halde "imdat" diye bagirirsa, büyük bir ihti- 
malle suya batar ve óliim tehlikesi ile yúzyú- 
ze kalir. 


Cúnkú "1. ben", "2. ben"i korkutmus ve 
onun dogru olani yapmasini engellemistir. 


Hepimizde var olan dogal icgüdümüzü 
frenleyerek, istedigini yapmasina izin verme- 
digimiz .icin, "1. ben" firsattan yararlanarak 
devreye girmis ve bizi korkutarak, súphe ve 
tereddiit hissi yaratmistir. 


Sonuc: Planlamis oldugumuz eylemi ger- 
ceklestirecegimiz anda, kendimize olan gúve- 
nimiz yok olmus ve adeta elimiz, ayagimiz 
baglanmıstır. 


"1. ben" uyarır ve söyle der: "Yüzme bilmi- 
yorsun, ónce bunu ógrenmen gerek, yoksa 
suya batıp, bogulacaksin." 


"1. ben"in bu caydirici telkinlerine daha 
fazla kulak verecek olursak, dediginin ger- 
ceklestigini goruruz. 

Bizim icimizde tahmin edemeyecegimiz 
kadar búyúk gúcler ve yetenekler vardir. Fa- 
kat biz, "1. ben"i bize yararli olabilecegi, dii- 
sunme, karar verme ve planlama gibi konula- 
ra yónlendirmedigimiz icin, bu gúc ve yete- 
neklerimizin adeta kötürümlesmesine yol 
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açıyoruz. 


"1. ben'in içimizde huzursuzluk çıkarma- 
sına izin vermemeliyiz. 


"1. ve 2. ben" oyununu iyi öğrenip, her fır- 
satta kullanmak, oldukça işimize yarayacak- 
ur. 


Aslinda bu "iki ayri ben"lik konusu, düsün- 
celerin ve hayal giiciiniin ayri ayri yónetilme- 
sinden baska birsey degildir. 


Önemli olan bu kapsamda nelerin olup, 
bittigini sizin kavramis olmaniz ve "1. ben"in 
davranislarini bilincli olarak takip edebilme- 
nizdir. Bunu cok iyi izleyebilmelisiniz ki, 
onun nasil ve hangi zamanlarda huzur bozu- 
cu sloganlar olusturmaya ve "2. ben"in davra- 
nislarini engellemeye kalkıştığını farkedebile- 
siniz. iste bóyle anlarda, pozitif tahayyúl gú- 
cünüzü devreye sokun. 


Tıpkı üçüncü ve dördüncü tekniklerde de 
size açıklamaya çalıştığımız gibi bu an, mii- 
dahale etmeniz gereken "kritik an"dir. 


Bunun formülünü hatırlıyorsunuz: 


"Ben yalnızca pozitif, yani olumlu yönde 
düşünüyorum." | 


Bu formülü "1. ben"i yola getirmek icin de 
kullanabilirsiniz. Ama ille de hep ayni seyleri 
sóylemek zorunda degilsiniz, bu is icin ken- 
dinize özgü bir formül de bulabilirsiniz. 
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Hayat Okulu seminerlerine katilan bazi 
úyelerimizin buldukları formüllerden birkacı 
söyle: 


- "1. ben geri, 2. ben ileri". 


- "Düsünmeyi birak, "2. ben" kendiliginden 
dogru olani yapıyor." 


- "Hedefe yónelik ve berrak olarak düsün- 
diigiim zaman, hersey kendi kendine ve ol- 
masi gerektigi gibi halloluyor." 


Bu yóntemi, bu gibi kesin formüllere bağlı 
kalmaksızın uygulamak da mümkündür. 


İki tane "ben"inizi ayrı ayrı şahsiyetler ola- 
rak da düşünebilirsiniz. 


Belki de onları gözünüzün önünde, liderlik 
için birbiriyle kavga eden iki çizgi film kahra- 
manı olarak tasarlayacaksınız. 


"1. ben" işine karışmaya başladığı an, "2. 
ben"in şeytani bir sevinçle, orada bulunan 
kumanda tablosundaki "stop" düğmesine bas- 
tığını tasavvur edin. 


Bazı kursiyer arkadaşlar, bunun gibi espri- 
li benzetmeler bulmuşlardı: 


Yeniden tekrarlamak istiyorum: Aslında bu 
"iki ben oyunu" düşüncelerin ve hayal gücü- 
nün ayrı ayrı yönetilmesinden başka bir şey 
değildir. 


Bu olay, insan sisteminin bir parçasından 
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ibarettir ve sizin de bunu tanimaniz gerekir. 


Cünkü, kendinizi yónetmenizle ilgili konu- 
lar hakkinda ne kadar cok sey bilirseniz, bun- 
larin birbirleriyle olan iliskilerini de daha iyi 
górebilirsiniz ve size en uygun olan teknigi 
secebilmeniz daha kolay olur. 


Eger herseyi sırasıyla yapmayı tercih eden, 
düzenli bir kişiliğe sahipseniz "ben önce bir 
ay süreyle sadece bilinçli nefes alma tekniği 
üzerinde çalışacağım ve başka hiç bir şeyle 
uğraşmayacağım" diyebilirsiniz. 


O zaman öyle yapın. 


Ya da çeşitli denemeler yaparak, hangi yol- 
dan gideceğinizin kararını verin. . 


Hiçbir dış etkene aldırmadan, kararlılığını- 
zı sürdürün ve bir ay süreyle, seçtiğiniz tek- 
niği uygulayın. 


Beşinci tekniğin daha başında "iki ben"li 
oyundan bahsetmiştik. 


Kendinizi şu düşünceye alıştırın: Kendini 
yönetmek, güncel sorunların üstesinden gele- 
bilmek ve hayatta başarılı olmak gibi şeylerin 
hepsi, aslında bir oyundur. 


Kurallarını tanıdığımız, bizden istenenleri 
bildiğimiz ve iyi hazırlandığımız her oyun, 
bize zevk verir. İşte hayat oyununu da böyle 
zevkli ve çekici bir hale getirmek mümkün- 
dür. Ama bunun için, oyunun kurallarını öğ- 
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renmek gerekir. İşte elinizde tuttuğunuz kita- 
bın tek amacı da, size oyunun kurallarını ta- 
nıtmak ve oyun içinde sizden beklenenler 
hakkında size bilgi vermektir. 


Ondan sonra size kalan ve sizin kendi ken- 
dinize yapacağınız tek bir şey var: Egzersiz 
yapmak , yani sürekli olarak bilgiyi pratiğe 
dökmek, uygulamak ve tecrübe etmek. 


İşte bu egzersizleri nasıl yapacağınıza da, 
altıncı ve son bölümümüzde değineceğiz. 


6. Teknik 
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Hayatınızın bundan sonrası için neyin 
yararlı olacağını tesbit edip, bunu üze- 
rinde sürekli olarak çalışın 


Kendini yönetmenin tekniklerine ha: 
kim olmak isteyen bir kimse, bunun için 
gereken çalışma prensiplerini de bilmeli- 
dir. Alışkanlık haline gelinceye kadar, sa- 
bırla ve sürekli olarak üzerinde çalışma- 
dıkça, en mükemmel fikirler ve prensip 
kararları bile hiçbir işe yaramazlar 


Hayat Okulu dizisinin bu kitabını okurken, 
neden size neredeyse usandırıncaya kadar 
ikide bir, sakince nefes alıp-vermenizi tekrar- 
ladığımıza hayret etmişinizdir herhalde. Bu- 
nu yapmamızın nedeni şuydu: Sizi antreman 
yapmanın ana prensibi ile tanıştırmak isti- 
yorduk. 


Çünkü: Bir şeyi en mükemmel şekilde ya- 
pabilmek için, o şey kendi kendine meydana 
gelecek derecede doğallaşıp, olgunlaşana dek 
üzerinde çalışmak, yani antreman yapmak 
gereklidir. 


Bir davranışın (ya da bir şeyin) "kendi ken- 
dine meydana gelmesi" demek, kendinize: 
"İleride yaparım, şu anda böyle bir çalışma 
için zamanım yok" gibi mazeretler bulmadan 
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ve hię bir engellenmeye firsat tanimadan, o 
ise yónelmek (hatta siz bilincli olarak farket- 
meden, onun olusmasi) anlamina gelir. 


Büyük hedefleri olan bircok insan, sadece 
yeterince sabirli olmadiklari ve siirekli olarak 
böyle bir antremanı yapamadıkları için, he- 
deflerine ulaşamamışlardır. 


Nitekim, bıkmadan ve usanmadan çalışıla- 
cak olursa, gerçekleştirilmek istenen şey, gü- 
nün birinde kendiliğinden meydana gelecek- 
tir. Bunu şöyle de formüle edebiliriz: Çalışır- 
ken ne kadar çok emek verirsek, sonuca da o 
kadar kolaylıkla ulaşırız. 


Kendi kendine acımayı seven insanların 
sık sık tekrarladıkları şu sözü bilirsiniz: "Bas- 
kaları hiç kendilerini yormadan her istedikle- 
rini elde ediyorlar. Ben ise ne yaparsam, ya- 
payım, hiç bir yere varamıyorum." Halbuki 
bu yaklaşım doğru değildir. Çünkü bu kişiler 
kendilerini gerektiği zamanda yeterince yor- 
mamışlar, yani ekin biçmeyi istedikleri halde, 
ekim zamanında tarlaya tohum atmamışlar- 
dır. 


Hayatında ilk defa 100 metre koşan birisi 
herhalde dünya rekoru kıramaz. Ama üç se- 
neden beri hergün beş saat antreman yapan 
birisinin, bu hedefe ulaşma şansı çok daha 
yüksektir. 


Şunu en açık şekilde belirtmek istiyoruz: 
Bu kitapta işlenen tekniklerden hangisi ile 
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mesgul olmaya karar vermis olursaniz olun, 
súrekli olarak konunuz ile ilgili antreman 
yapmadıkça pek de bir netice alacağınızı 
úmid etmeyin. 


"Kendini Yónetme" konusunun son ónerile- 
ri olarak, bu calismalarla, yani yapmaniz ge- 
reken günlük egzersizlerle ilgili altı prensibi 
acikliyoruz: 
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1. Prensip 


Yava$ baslayin ve cabanizin dozajini adim 
adim arttirin 


İnsanın kendine koyduğu hedefe biran ön- 
ce ulaşmak istemesi gayet doğaldır. İşe ge- 
nellikle acele, telaş ve sabırsızlıkla sarılırız, 
fakat çoğu zaman daha işin başında cesareti- 
miz kırılır. Çünkü kendimizi altından kalka- 
mayacağımız kadar fazla bir yükün altına 
sokmuşuzdur. 


Onun için kendini yönetme antremanlari- 
na, sizin için büyük olmayan ve atılması ko- 
lay, yani normal adımlarla başlayın. 


Bu işte başarının sırrı, sarfettiğiniz çaba-. 
dan çok, tekrarlamalarda göstereceğiniz sa- 
bırda yatmaktadır. 


Meselâ sakin nefes alıp-vermenin antrema- 
nını yapıyorsanız, buna sabahları beş nefes 
ile başlamanız yeterlidir. Bunu zorlanmadan 
` yapabilecek bir duruma geldiğinizde, bu sa- 
yıyı arttırabilirsiniz. 


Şunu çok iyi bilin: Günlük alışkanlıklarını- 
z1birdenbire değiştirmek çok zordur. 
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Bunu yapabilmek icin, kendinize aniden 
fazla bir bicimde yüklenirseniz, günlük ya- 
santi ritminiz karisir. Bu da sizin moralinizi 
bozar ve devam etme isteginizi kirar. Onun 
icin, kendinizi fazla zorlamayin ve sizi yor- 
mayacak olan kücük adimlarla calisin. Boyle 
yaptiginizda, "tahminimden daha kolaymis" 
diye düsünecek ve devam etmek icin sevk ka- 
zanmış olacaksınız. 


Unutmayın; bu işi bitirmek için belli bir 
zamanınız yok, yani sizi kimse sıkıştırmıyor. 
Bu nedenle acele etmeyin ve bilin ki, bu işin 
gerçekleşmesinde yalnızca kendinize karşı 
sorumlusunuz ve sizi denetleyen, eleştiren 
ya da zorlayan hiç kimse bulunmuyor. 
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2. Prensip 


Her çalışmanız için kendinize kesin bir he- 
def çizin 


Hiçbir şey, kendimize kesin hedefler çiz- 
mek kadar öz (yani, içsel) disiplinimizi güç- 
lendirmeye yardımcı olamaz. 


Sadece, her sabah işimize giderken "her 
karşılaştığım zorlukta negatif düşüncemin 
yerine, pozitif düşüncemi devreye sokaca- 
gim" demek yeterli değildir. ' 


Kendinize her gün için kesin hedefler çiz- 
melisiniz. Hatta bunları tek tek ve maddeler 
halinde bir kağıda da yazmalısınız. 


Aklınızdan çıkarmayın: Burada size baskı 
yapan ya da zorlayan hiçbir şey ve hiç bir 
kimse yoktur. Ne şefiniz, ne yarışmak zorun- 
da olduğunuz iş arkadaşlarınız ve ne de ba- 
şarılı olmak stresi. 


Görevinizi yerine getirmediğiniz zaman 
kimse sizi azarlamayacak, kimse sizi sugla- 
mayacak ve hiç kimse, sizden beklediklerini 
yerine getirmediğiniz için, başkalarının ya- 
nında sizi rencide etmeyecek. ` 
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Kendini yönetmenin tekniklerini 6grenir- 
ken, öğrenci de sizsiniz, öğretmen de. Me- 
mur da sizsiniz, şef de. Buradaki en önemli 
nokta, sizin kendinize karşı olan sözleriniz 
ve göstereceğiniz disiplindir. 


Bunu başarmanız, kendinize olan güveni- 
nizi arttıracaktır. 


e Bu çalışma prensibinin temel kuralı şu- 
dur: 


Kendinizi kontrol edebilmek için, her gün- 
kü çalışmalarınıza kesin birer hedef koymalı- 
sınız. 


Bu da şu demek oluyor: 


e Sabahları egzersiz defterinize, kendi 
kendinize verdiğiniz bu üç veya beş kesin 
görevi yazın. 


Meselâ şöyle: 


1. Sabah yatağımdan kalkar kalkmaz, pen- 
cerenin önüne gidip, gözlerimi kapatacağım 
ve beş defa çok sakin ve derin nefes alıp-ve- 
receğim. Bunu yaparken şunu düşüneceğim: 
"Hayattan zevk alıyorum, bu nedenle kazan- 
sam da kaybetsem de önemli değil. Ayrıca 
bugün karşıma çıkacak olan zorlukları da ra- 
hatlıkla aşacağım." 


2. O çekindiğim şef ile karşılaştığımda, ne- 
gatif düşüncemin yerine, pozitif düşüncemi 
getireceğim. Formülüm de şöyle olacak: "O 
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ne derse desin, beni etkilemez. Cúnkú ben 
gúclú ve rahatim. " 


Bunu yaparken, bilincli olarak gevseyebil- 
mek icin, iic defa derin nefes alip-verecegim 
omuzlarimi her defasında kaldırıp, kendi ha- 
line bırakarak, serbestçe yana düşüreceğim. 


3. Paydosta işyerimi terkederken, şimdiye 
kadar olduğu gibi: “Çok kötü bir gündü, çok 
yorgunum ve kendimi sömürülmüş gibi his- 
sediyorum " diye düşünmeyeceğim. Bu nega- 
tif formülün. yerine: "Çok güzel bir gündü. 
Hâlâ zindeyim ve mutluyum" formülünü ko- * 
yacağım. 


4. Gece yatmadan önce, penceremin önü- 
ne geçip, altı defa derin ve sakin nefes alıp- 
vereceğim. 


Bu örnek, Hayat Okulu seminerlerine katı- 
lan bir üyenin notlarından alınmıştır. Bu pla- 
nın aynısını uygulamanızı önermiyoruz. Bu 
örneği vermekteki gayemiz, sizin de kendi- 
niz için gayet kesin bir günlük plan yapmanı- 
zı teşvik etmektir 


Günlük çalışma planınızı tamamladığınız- 
da, en son iş olarak, planınızdaki her madde- 
nin yanına bir "+" veya '—" işareti koyun. Böy- 
lece hangi hedefleri tutturduğunuzu, hangile- 
rini ise gerçekleştirememiş olduğunuzu, da- 
ha net:bir şekilde görmeniz mümkün olur. 
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Bóylece aksamlari, sabah kararlastirdikla- 
rinizin cogunu yerine getirdiginizi görünce, 
bunun keyfini yasayabilirsiniz. 
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3. Prensip 


Düzenli olarak caligmayi bir yük olarak 
degil, bir zevk olarak góriin 


Nedense çocukluğumuzdan beri, öğrenme- 
yi ve çalışmayı bir külfet olarak görmeye alış- 
tırılmışızdır. Ayrıca bu yükün altında ne ka- 
dar çok ezilirsek, o kadar övülmeye hak ka- 
zanmış olduğumuzu da sanırız. 


Oysa kendini yönetme çalışmalarınızdan 
ötürü hiç kimse sizi övmediğine göre, sizin 
de kimseyi ne kadar zor bir çalışma yaptığı- 
nıza inandırmanız gerekmez. 


Bu igi bir eğlenceymiş gibi yapın ve ondan 
zevk ya da keyif almaya bakın. 


Kendi kendinize şöyle söyleyin: "Kendi 
kendimi yönetebilmek ve kisiližimi geliştir- 
mek, bana mutluluk veriyor." 


Çünkü, insana hiçbir sey, basarinin verdigi 
tadi veremez. 


Basari, insana mutluluk verir. insanlarin 
basari pesinde kosmalarinin nedeni de, bu- 
dur. Kisaca özetlersek: Caba basarıyı getirir, 
basari da mutlulugu. Eger mesleginiz sizi tat- 
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min etmiyorsa ya da is ortamınızdaki arka- 
daslarınızdan hoşlanmıyorsanız, günlük ha- 
yat sevincini, kisiliginiz üzerinde calısarak 
ve onu gelistirerek yasamaya gayret edin. 


Nitekim kendinizi yönetmek, baskaların- 
dan (onların etkilerinden) bağımsız olarak ka- 
rar almak ve bunları uygulamak yönündeki 
çalışmalarınız da tamamen kişiliğiniz (ve 
onun istekleri ya da gücü) ile bağlantılıdır. 


Ayrıca işin bir de şu pozitif yönleri oldu- 
gunu aklınızdan çıkarmayın: 


e Günlük çalışmalarınızı konunun pratiği 
ile birleştirebilirsiniz. Yani bir yandan kendi- 
nizi teorik yönden geliştirirken, öte yandan 
da günlük hayatınızın içinde, bunların uygu- 
lamalarını yapma ve sonuçlarını elde edebil- 
me şansınız vardı. 


e Çalışmanızdaki her başarı, aynı zaman- 
da günlük bir sorununuzu halletmede başarı- 
li olmanız demektir. Diğer bir deyişle, her ça- 
lışma, başarı yolunda girişilen bir yarış gibi- 
dir. 
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4. Prensip 


Kendini yönetmeyi öğrenme çalışmalarını- 
zı ne zaman, nerede ve nasıl yapacağınızı bir 
kere saptadıktan sonra, hemen harekete ge- 
çin. Kendi kendinize artık "acaba şimdi mi- 
başlasam? diye sormayın. 


Tereddüt etmeden eyleme geçin. 


Bu yaptığınız aslında "iki ben" oyununun 
bir uygulamasıdır. 


"1. ben”, "sabah kalktığımda beş defa sakin 
nefes alıp-vereceğim" kararını verdikten son- 
ra, "2. ben"e bu eylemi gerçekleştirmesi için 
izin verin. Bu aşamada tereddütlere ve maze- 
retlere fırsat tanımayın. 


Size şunu gayet açık ve kesin olarak söyle- 
memiz doğru olacaktır: Önünüzdeki bir ay 
süresince, her gün kendini yönetme çalışma- 
nızın programını uygulayacaksınız. Bu konu- 
da hiç bir mazeret kabul etmiyoruz. 
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5. Prensip 


insan siirekli olarak egzersiz yapmak sure- 
tiyle, kendi verimliligini bilingli olarak artti- 
rabilir 


Bu sekilde verimliliginizin en ist sinirina 
ulastiktan sonra da, yine súrekli olarak eg- 
zersiz yapmaya devam ederek, bu cizgide ka- 
labilmeye uğraşmalısınız. 


Onun icin her gún yeni hedefinizi; verimi- 
nize góre, yani onu ertesi gúnkú hedefinizin 
citasini biraz daha yúkseltebilecek kadar art- 
trip, arttiramadiginiza bakarak tesbit edin. 
Fakat citanizi sakin fazla yúkseltmeyin, sade- 
ce zorlanmadan basarabileceginizden emin 
oldugunuz bir yere kadar yükseltin. 


Unutmayın: Kendini yönetmeyi ógrenme 
calısmalarından sıkıntı ve eziyet degil, her 
zaman zevk ve keyif almalısınız. 


.Hatta moralinizin iyi olmadığı ve hiçbir 
. şeyden zevk alamayacağınızı düşündüğünüz 
günlerde bile, kendinizi yönetme çalışmaları- 
nızın hiç olmazsa şu küçük parçasını yerine 
getirmeye çalışın: 


Oturun ve gözlerinizi kapayın. Omuzları- 
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nizi kaldirin - indirin ve sunu diigiiniin: "Ha- 
yat yine de giizel. Ben de iyiyim." Sonra on 
defa derin ve sakin bicimde nefes alip-verin. 


Size garanti ederiz ki, bunları yaptiktan 
sonra kendinizi daha iyi hissedeceksiniz. 


Ve iste bu "kendini yónetmek"tir. 


de 


Bu kitapta anlattiklarimizdan yalnizca bu 
tavsiyemizi gúncel sorunlarınızı halletmeni- 
ze yardimci olmasi icin benimsedinizse, bu 
bile yeterlidir ve o zaman ilk adımı atmıssı- 
niz demektir. 


Onun için yeniden tekrarlıyoruz: Kendinizi 
bütün dünya tarafından anlaşılmamış ve ter- 
kedilmiş hissediyorsanız, hiçbir şeyden zevk 
almıyorsanız, o zaman hiç olmazsa şunları 
yapın: 

Oturun ve gözlerinizi kapayın. Omuzları- 
nızı kaldırıp - indirin. Bunu yaparken şunları 
düşünün: “Hayat yine de güzel ve ben kendi- 
mi iyi hissediyorum." 

Sonra sakin ve rahat bir şekilde on defa 
nefes alıp-verin. 
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6. Prensip 


Calismalannizi ve egzersizlerinizi simdi 
yapin, ileriye atmayin 


Bazi insanlar calisirken yemek yemeyi, ye- 
mek yerken de çalışmayı düşünürler. Ya da 
aşık olunca dertlerini hatırlar, dertleri oldu- 
gunda ise, dünyanın batacağına inanırlar. 


Siz de, sabahları o gün gerçekleştirmeyi 
düşündüğünüz dört-beş maddelik kendini 
yönetme çalışmalarını kağıda dökerken, aynı 
anda o gün karşılaşabileceğiniz güçlükleri de 
gözünüzün önünde canlandırmaya çalışma- 
yın. 


Şu anda plan yapıyorsunuz 
Sonra bunu gerçekleştireceksiniz. 


Ardından da, bu işin bir bilançosunu çıka- 
racaksınız. 


İşinizi tamamlamadan, sonuca ve O işin 
analizini yapmaya geçmeyin. 


Bütün hayatınız için geçerli olan şu kural- 
ları hiç aklınızdan çıkarmayın: Bu anı (içinde 
bulunduğunuz zaman dilimini) yaşayın. Bü- 
tün gücünüzü, şu anda yapmakta olduğunuz 
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isi basarmak icin kullanin. Size gerekli olan 
bu giiciin en ufak bir parcasinin bile, gecmis- 
teki giizel zamanlari dúsúnmek veya daha iyi 
gelecekler hayal etmek icin harcamayın. 


Nefes alırken, nefes aldığınızı düşünün. 


Hiç usanmadan, tekrar tekrar, düşünceleri- 
nizi yönetmeyi öğrenmeye devam edin: 

e Negatif düşüncenin yerine, pozitif dü- 
şünceyi getirin. 

e Bir şeye karar verdi iseniz, onu mutlaka 
gerçekleştirin. 


e Kararlılığınıza, tereddüt ya da şüphe ile 
bir gölge düşürmeyin. 
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Bu kitabı elinizden bırakmadan önce, 
son birkac ógút 


Dogru bicimde nefes alip-vermek, gevse- 
mek, düsüncelerinizi ve hayal gücünüzü yó- 
netmek ve her iki "ben"inizin oyununu kont- 
rol altinda tutabilmek; bútún bunlar, size bu 
kitapta önerdiğimiz "kendini yönetme" tek- 
nikleridir. Siz bunları teker teker ve sırayla 
olabileceği gibi, belirleyeceğiniz bir bileşim 
şeması içinde de uygulayabilirsiniz. 


Önemli olan, çaresiz bir şekilde: "Doğrusu 
hangisi?" diye soracağınıza, sizin için en ya- 
rarlı olacak yolu kendinizin bulup, onu tatbik 
etmenizdir. 

Tabii sizin de bildiğiniz gibi, kendinizi yö- 
netmenin başka yolları da vardır. Ama Hayat 
Okulu dizisinin bu kitabında, insanların do- 
gal reaksiyonlarına en uygun olan basit me- 
todlar seçilmiştir. Bunları öğrenmek için 
kurslara katılmak ya da herhangi bir kurulu- 
şa üye olmak gerekmemektedir. Bu yaklaşım 
içinde, bir eğiticiye ve öğretmene de ihtiyacı- 
nız yoktur. Çünkü siz burada, kendi kendini- 
zin öğretmeni durumundasınız. 


Şunu da bilmenizde yarar vardır ki, kendi- 
ni yönetebilmek, hayattaki bütün güçlükleri 
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yenmenizi saglayacak sihirli bir anahtar de- 
gildir. Ama hayallerinizi gerceklestirmeye gi- 
den yolda gerekli olan bir "on sart"tir. Ancak 
hayattan neler beklediginizi kendiniz de bil- 
miyorsaniz, tek basina bu teknikler sizi bir 
yere götüremez. 


Eger sizin hayat felsefeniz: "Ben, benden 
istenilenleri yaparim ve kimse ile de ters 
dúsmemeye bakarim" seklindeyse, o zaman 
kendini yónetme teknikleri, hayatta daha iyi 
bir yerde olmaniz ve cevreye uyum saglama- 
niz icin size yardimci olabilirler. 


Simdiye kadar sizi tatmin etmeyen bir ya- 
santiniz varsa ve ondan siyrilip, nihayet ken- 
dinizi gerceklestirmeye karar verdiyseniz, 
kendinizi yónetme tekniklerini, kisiliginizi 
gelistirici bir enstrúman olarak kullanabilirsi- 
niz. 

Bu kitabi okuduktan sonra, icinizde bugii- 
ne kadar tahmin ettiginizden daha fazla yete- 
nekler bulunduguna inandiysaniz, bundan 
bóyle kendi kendinizi yeniden kesfetmeye 
baslayin. Bu is icin, Hayat Okulu dizisinin 1. 
kitab1 olan "Hayatinizi Planlayin, Hayalleriniz 
Gercek Olsun" adli calisma, size yardimci ola- 
bilir. | 
_ Elinizde tuttugunuz "Kendinizi Yónetmeyi 
Ogrenin" kitabını ilgi ile okumus, fakat oku- 
duklarinizi pratik uygulamaya gecirmemis 
olabilirsiniz. Belki de bunu yapmaya úsenmis 
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ya da sizden istenenleri yerine getirebilece- 
ginize inanmami$sinizdir. 


Bir igi basaramamak korkusu, her igi ancak 
o konuda bizden daha bilgili olan uzmanlarin 
yapabilecegine inanma ezikligi ve bóylece 
kendimize hiç güvenmemek, ne yazık ki çağı- 
mızın tipik rahatsızlıklarındandır. 


Halbuki yaşadığımız bunca tecrübeler bi- 
ze, hayatta yalnızca kendimize güvenebilece- 
gimizi öğretmiştir. Ama yine de sığınmak ve 
güvenmek için hep başkalarını arar, dururuz. 


Toplumsal ve hatta dünyasal boyutta biz- 
lere verilen sözler yerine getirilmez, güven- 
diğiniz sistemler bozulur ve iyi işlemezse, o 
zaman yalnızca kendimizle başbaşa kaldığı- 
mızı görürüz. İşte bu nedenle, hayatımızı 
kendimizin planlayıp, kendimizin yönetebil- 
mesi için gerekli şartları zamanında sağlaya- 
bilmek, bedel biçilemeyecek kadar önemlidir. 


Hayatımızı kendimizin planlaması ve ken- 
di kendimizi yönetebilmemiz, başkalarının 
bize yüklediği korkulardan ve zorlamalardan 
kurtulabilmek için de çok yararlı olacak bir 
davranış biçimidir. Eğer bu içsel ve dışsal öz- 
gürlüğe ulaşmayı arzu ediyor ve kendinizle 
ilgili kararları, başkalarına ve onların istekle- 
riile çıkarlarına bırakmak istemiyorsanız, ha- 
yatınızın iplerini kendi elinize alın, yani ken- 
di kendinizi yönetmeyi öğrenin. 
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Hayat Okulu" dizisi, bu insiyatifleri hareke- 
te gecirebilmeniz icin size yardimci olmayı 
amaclamaktadir. Cabalarinizda size basarilar 
dileriz. 


KIRSCHNER 
HAYAT OKULU 


Josef Kirschner 


HAYATINIZI DEGISTIRECEK ALTI BASIT TEKNIK 


insanlarin hayatları cogunlukla, iki temel davranis bicimi 
arasındaki çelişkiyi çözmeye ugrasmakla geçer. Bunlar: 


e Yaşamayı istedikleri hayat biçimi ile 
e Gerçekten yaşadıkları hayat biçimidir. 


Hepinizin başından mutlaka geçmiştir: Sabah erken kalkmak 
istersiniz, ama başaramazsınız. İyi niyetinizi istismar edenlere 
karşı koymak ve onların isteklerine "hayır" demek niyetini 
taşırsınız, ama bunu onlara söyleyemezsiniz. Şu ya da bu hu- 
yunuzdan vaz geçmeyi arzu eder, ama sonuçta yine o 
alışkanlıklarınıza yenik düşersiniz. 

Kirschner "Kendinizi Yönetmeyi Öğrenin" adını taşıyan bu 
kitabında, uygulanacak basit tekniklerle, size hayatınızı kendi 
istediğiniz biçimde yaşamayı nasıl başaracağınız konusunda 
ipuçları veriyor. 
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